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POTA( hi # Je r6colte les concombres & confire # Je cultive les 
epinards sous abri cet hiver # ARBRES &. ARBUSTES # Je plante 
des arbustes a baies bleues # J’installe un pin du Japon au jardin 
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Photos couv. : C. Hocbet, Rustics * Pakhnyushcty J Shvttenstock {bouquet tulipes) - M. Loppe (dessin). Ce numero comports un encart redactiomel : Maux de ITiiver, je me soigne par les plarrtes 
(32 pj, un encart abormement dans Ses exempfaires destines aux kiosQues, 5 encarts pub : Prumesse de fleurs et Atlas tor Men (tons les atxmes), Laboratoir e Marcel Violet (20000 ex, surle 3 

Guide pratique du citron, 30000 ex. surle Guide pratique du vinaigrel Synergia (70000 exempfaires)- Une carte annfversaire + 1 fotde 2 sactete de grams surune diffusion parbetie aborms. 



Chantilly, c’est reparti ! 


Des plant es rares 
aux grands dassiqaes, 
toute la diversity 
vegetate est reunie. 


LesJournees des plantes de Chantilly arrivent au moment 
de la plantation des arbres et arbustes. Un vaste choix! 


L es Journees des plantes de Chantilly 
1(60), du 14 au 16 octobre, ont pour 
mots d'ordre cet automne: solidarity 
partage, transmission et echanges. Ce 
sera Toccasion de montrer ce que les jar- 
diniers apportent a la soci£te. Car ce qui 
unit les amateurs de jardinage depasse 
le domaine des vegetaux. Certains 


d'entre eux ouvrent leur jaidin au bene- 
fice d J actions caritatives, donnent des 
plantes aux associations, constituent un 
patrimoine en sauvegardant des es- 
peces... Mais Chantilly reste surtout la 
premiere expo -vent e de France avec ses 
200 exposants l De 10 h a 18 h. Prix : 20 €. 
www, domainedechantilly. com 



ChAaJlpu PP 


Paradisiaque 

La Nouvelle-Caledonie 
possede une floxe unique : 
68 % de ses plantes ne 
vivent nulle part ailleurs, 
Cest cette richesse que la 
Poste a mise en avant avec 
ce timbre. H repiesente 
5 palmiers et coniferes : le 
palmier de Lifou, le sapin 
de la Comboui, le palmier 
de Tao, le pin colonnaire 
et le kaori blanc. 
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BLANC ROSE 


Le 24 septembne, 
Dominique Croix et 
Jacques Ranchon, 
de la p6pini6re Paul 
Croix, ont baptist 
au Puy-en-Velay 
(43) leur nouvelle 
rose ’Jubil6 du Puy’. 
Ce rosier buisson 
possede des fleurs 
parfum^es & 

55 p6tales. Autre 
atout du frou-frou: 
la longue floraison. 
mvw.pepmieres-paul- 
croix.fr 


ET AUSSI... 

Narbonne (it) 

L'abbaye de Fontfroide attend 
plus dune domaine de 
producteuis d'orchidees venus 
du monde entier, du 7 au 
9 octobre. Les autres exposants 
pr^seritent des plantes rares et 
de collection. Cette 10 c edition 
met l'Asie a l'honneur, Prix : 
HCOuvertde 10 ha 18 h, 

TeL: 0468451108. 

Ordan-Larxoque (32) 
Quelque 30 pepinieristes 
se deplacent pour la Poire aux 
plantes rares le 9 octobre. 

De 10 ha 18 h. Entree gratuile. 
Tel: 05 62 646597. 

Gaujacq (40) 

Les pepinieiistes coUectionneurs 
de Tassociation Ranapeca se 
retrouvent les 8 et 9 octobre 

pour une belle exposition- 
vent e au chateau de Gaujacq, 
De 9 h a 19 h, Prix d'entree ; 6 €, 
Tel.: 05 58 89 06 62. 

Saint-Maicel-de- 
Felines (42) 

La 7* edition de Texpo-vente 
"Viedles pierres, jeunes 
plantes" les 8 et 9 octobre, 
r£imit au chateau plus de 
70 pepinieristes, artisans et 
horticulteuis, avec un parrain 
prestigieux : Antoine Jacobsohn, 
responsable du Potager du Roi 
de Versailles (78). De 10 h k 18 h. 
Prix : 5 £ Tel : 04 77 63 54 98, 

Nogent/Vernisson (45) 

L'arboretum des Banes 
organise, les 8 et 9 octobie, les 
Joumees de Tarbre. Cette 
exposition-vente a pour invite 
d J honneur le botaniste Francis 
Halle, Prix : 5 €. De 10 h a IS h. 
Tel: 0238 9762 2L 

Gonfxeville-l’Oichex (76) 
Plantes en fete regroupe, 
du 7 au 9 octobre, au chateau 
de nombreux pepinieristes. 

De 10 h a IS h (vendredi, des 14 h), 
Prix : 5 € Informations sur 
www.chateaudorcher.com 
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Actus Livres 
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NATURE IHlOi CUISINE 



Des fruits a foison O 


D es pommes croquantes, des abricots juteux, 
des brugnons sucres... les arbres fruitiers 
remportent toujours un franc succes, Mais 
Farboriculture nest pas aussi facile qu'il n r y parait 
Maladies, parasites, phenomene de Faltemance 
peuvent gacher le plaisir et limiter les recoltes. 

Cet ouvrage de reference vous aide a obtenir de 
beaux fruits, annee apres arrnee. 

Le Traitfe Rustica des arbres fruitiers, Daniel Brochard 
et Jean-Yves Prat , Rustica editions , 456 p., 36 €. 



Un best-seller! 


La biodynamie fait de 
nombreux adeptes. Voila 
le livre indispensable 
pour profiter au mieux de 
Finfluence de la Lune. 
Jardinez avec la lune 2017, 
Celeste, Rustica editions, 

120 p.,9,95 €. 



Methode douce 

Le v£t£rinaire reste parfois 
indispensable... Mais cet 
ouvrage propose toute une 
s£rie de reoettes naturelles 
pour traiterles petits bobos 
et les maux du quotidien. 
Soins naturels pour le chien, 
Frangoise Hertz, editions Ulmer, 
176 p., 24,90 €. 


A LIRE AUSSI 

Chevzettes et brocards 

On aper^oit facilement le 
chevreuil en plein champs ou 
au coin des bois. Mais que 
sait-on de lui ? Cet ouvrage leve 
un voile sur les secrets de la vie 
de ce petit cervid^ si familier, 

Le Chevreuil de Pascal Etienne, 
Philippe Carmette et Marc 
Mailler, Delachaux & Niestle, 
192 p„ 19,90 €. 

Retour d’expeiience 

Sepp et Margit Brunner 
cultivent 2 ha en permaculture 
dans les Alpes, Ds reviennent 
dans ce livre sur les methodes 
qu'Ils ont utilisees,leurs 
erreurs, leurs astuces, 
m^langeant avec bonheur 
theorie et pratique. 

La Permaculture pour feus, 

Sepp et Margit Brunner, ed, du 
Rouergue, 176 p., 22,50 €. 

Plaisir d’automne 

La cueillettc des champignons 
reste une des activites favorites 
des Fran^ais. Mais Les erreurs et 
confusions restent fogquentes. 
Ce guide presents en images 
quelque 300 especes de 
champignons de nos regions. 
Un ouvrage a toujours avoir 
avec soi en balade ! 

Decouvrir les champignons de 
nos regions, Guillaume Eyssartier, 
Glenat, 384 p., 25 €. 
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DE MERVEILLE 

EN MERVEILLE 

On ne protege bien que ce que Ton connalt 
bien. Cest forte de cette maxime que 
Karine Balzeau, docteur du Museum d'histoire 
natuxelle, nous entraine a la decouverte 
de la nature. Oiseaux, plantes, champignons,., 
elle dresseun portrait simple, sensible et 
passionnant de la faune et de la flore de nos 
campagnes, Mois par mois, elle etablit 
un calendrier que nous avons un peu oublie. 
La Vie secrete de la nature, Karine Batzeau, 
Rustica Editions, 160 p,, 19,95 € 
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LE SPECIALISTS 

DE L' ASSURANCE SANTE ANIMALE 

PARTENAIRE DE RUSTICA 


Bon a completer et a renvoyer sans affranchir a : 

Animaux Sante - Libre reponse n°50378 - 75385 Paris Cedex 08 


Des formules PASDE Remboursements Unetarification VOS GARANT1ES SURLE 

TOUS FRANCHISE RAPIDES INDEPENDANTE sont maintenues SECOND 

RISQUE5 (72 H) DE LA RACE TOUT AU LONG ANIMAL 

ETDEL'AGE DE LA VIE ASSURE 

M ^ de votre animal DE L'ANIMAL 

Pour mon □ Chien □ Chat son nom 

sa date de noissance - 

> VoTra animal doil &re ne apr^s le 01/01 /20Q9 

Ef Oui, je SOLlhoite DMadame □ Monsieur 

recevoir un devis Nom Prenom 

gratuit personnalise Adresse - - — - — - - - 

sur les formules - - - - - - - — — - - 

d'assurance cp 1 — 1 — 1 — 1 — 1 — 1 - - - 

Animaux Sante informations indispensables pour recevoir votre devis 

Telephone I i 1 I i I I i I I i I i i I 

E-mail @ _ 

ES informations & souscription www.animauxsanle.eom/ rustica 

Duiundiauvandredi deShOO a20h00 *"»«■■■* Animaux Sante esl pertenaire de Rustica 


— ^ ANIMAUX , 

Sante V: 

VOTRE ASSURANCE POUR CHIENS ET CHATS 


l 


Ses soins 
veterinaires 
rembourses, 

(TEST POSSIBLE ! 
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KUStiCO. VOUS REPOND 

Vous vous heurtez a un probleme 
jardinier, il vous manque une 
information ? Vous voulezfaire 
connaitre une de vos reussites , de 
vos trouvailles ? N’attendez plus pour 
echangeravec nous . ecrivez-nous ! 



Alain 

Delavie 



Karin 

Maucotel 


Hubert 

Fontaine 


Martine 

Gerardin 


"Comment trailer les boutons-d'or dans un 
herbage ou il y a des chevaux?" Brigitte T. (courriel) 


"Suite a une taille, mon cerisier d'omement deperit 
depuis 2 ans, meme si la plaie est cicatrisee. Que 
me conseilez-vous pour le gaider ?” Annie D +> Sees (61) 



"Que dois-je faire pour marntenir ma longue 
haie de bambous a une hauteur de 2,50 m au 
maximum / Philippe V, Mouans-Sartoux ( 06 ) 


P lante adventice indlcatrice d'un terrain acide et 
compact, le bouton- d'or apprecie les sols qui sont 
a la limite de l'engorgement et proches de Tasphyxie. 

Il est peu nocif dans les patures de chevaux car ces 
animaux ne le mangent pas, mais il empeche les 
graminees de pousser. E se multiplie par ses rhizomes, 
non par semis. Ne vous lancez pas dans un desherbage 
harassant, mais pensez plutot a equEibrer le pH du sol 
L'automne est la bonne saison pour chauler votre terrain, 
Au printemps, passez la faucheuse ou la broyeuse 
pour ne pas laisser les boutons-d'or monter a graines, 
Vous devrez egalement decompacter le terrain Utilisez 
une sous-soleuse pour limiter Installation de plants 
a racines puissantes, comme le rumex, et ameliorer le 
drainage. Bien sur, changez les chevaux de pre le temps de 
la mise en etat et, surtout, pas de surpaturage J KM 


S ubstance naturelle, la gomme aide l'arbre a lutter 
contre une maladie, un insecte ou une blessure. Il 
est done normal que de la gelatine s'ecoule d une plaie 
causee par la taille. Mais si votre cerisier deperit depuis 
plus d'un an, il est sans doute condamne. Neanmoins, 
vous pouvez le maintenir en vie plusieurs annees en 
prenant des mesures. Cet automne, 
pulverisez de la bouilEe bordelaise 
pour eliminer la moruliose, qui grille 
les fleurs et desseche les feuiJles en 
hiver. Des maintenant, supprimez 
les rameaux morts. Avec de 1 ’argEe, 
protegez les plaies des champignons 
et des bacteries qui provoquent 
le dep£rissement des arbres. HF 


u Vous pouvez 
egalement 
badigeonner le 
tronc de l’arbre 
avec de la bouse 
ou associer argile 
et bouse. ^ 


V ous devrez tailler votre haie de grands bambous 
une fois par an seulement. Mais pour cela, il faut 
attendre la fin de la pousse des nouvelles Cannes {des 
feuilles apparaissent au sommet), sinon Toperation 
serait a recommencer quelques semaines apres. Quand 
les Cannes sont trop serreesjes nouvelles poussent 
en hauteur et ne font des feuilles que dans leur partie 
superieure. Cela empeche la densification de la haie 
dans sa partie inferieure. Enfin dluver, procedez alors 
a une taille d edaircissage pour degager rinterieur des 
touffes en coupant & ras de terre les plus vieiEes tiges 
qui se sont dessechees ou ceEes qui ont plus de 4 a 5 ans, 
mais qui portent encore des feuEles. Cette demiere 
intervention laisse la place libre aux nouvelles Cannes 
qui se developpent et s'etoffent la ou eEes ont assez de 
lumiere. Completez ce nettoyage par un apport d'engrais 
organique azote ou une couche de compost bien mur. AD 


Pour aider sa grand-mere , de Bisel (68), Guillaume a recolte ce 
beaupanierde haricots verts , provenant de semences Rustica 
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"Les trefles qui prosperent dans mon jardin sont 
tres envahissants, Que faiie ?" Fanny B. (courriel) 

C es plantes qui envahissent votre jardin ne sont pas 
de vrais trefles, mais plutot des oxalis, ou faux-trefles. 
On ne s'en mefie guere parce qu elles sont jolies avec leur 
feuillage trifolie et leurs fleurs roses, jaunes ou blanches 
selon les especes. Pourtant eiles sont invasives a la fois a 
cause de leurs graines, de leurs tiges soutenaines un peu 
rhizomateuses, ou, pour certaines, de leurs petits bulbes. 
Pour en venir a bout, le seul moyen est de travailler 
le sol plusieurs fois dans Tannee a la fourche a becher, et 
d'enlever a la main le maximum de plantes et bulbiHes. 
Commencez des maintenant. En complement, il ne faut 
pas hesiter k couper le feuillage pour que la plante 
s epuise et eviter la floraison et la formation de graines. 
L'emploi d'un desherbeui theimique et Tepandage 
d'une couche epaisse debois ram£al fragmente (BRF) 
limitent egalement la proliferation. Sur les zones 
ties envahies, disposez au printemps une bache noire 
epaisse et laissez-la en place pendant neuf mois. MG 


◄ "Au moment de recolter mes brocolis, je me rends 
compte que leur cceur est pourri et noir. De quelle 
maladie s'agit-il et que faire ?" Arthur L ( courriel ) 


L a sderotiniose provoquee par un champignon attaque 
les choux, colza, navet (Brassicacees)..,,mais aussi 
les haricots, oignons, carottes, chicorees, pois, laitues... 
La pourriture est d'abord blanche, puis peut virer au noir. 

La bacterie endommage aussi le bourgeon terminal (coeur). 
Respectez desomnais de longues rotations de culture de plus 
de trois ans. Pour la prochaine recolte, reduisez les engrais 
trop azotes et preferez des amendements organiques riches 
en oligoelements (calcium, bore...} afln d'eviter les carences. 
En outre, supprimez les plantes adventices de la famille 
des Brassicacees. Enfin n'arrosez jamais sur les feuilles, ni 
le soir. A laide de filets anti-ins ecte, protegez egalement vos 
brocolis des cecidomyies, responsables du chou borgne 
(sans cceur). En effet, ces parasites propagent les 
champignons et les bacteries d'une Brassicacee a l 1 autre. HF 



"Pourriez-vous me donner le nom 
de cette cuxieuse plante grasse que 
j'ai decouverte ?" ThereseJ. (courriel) 


j, 



I I s'agit d'un kalanchoe (Kalanchoe 
daigremonticma), Originaire de 
Madagascar, il produit de larges 
feuilles succulentes portant des 
petits bourgeons tout autour, Ces 
excroissances emettent de fines 
racines alors qu'elles sont 
encore accrochees a la plante- 
mere, Elies tombent toutes 


seules sur la terre du pot ou 
dans les potees voisines, Et 
redonnent vite un nouveau sujet, 
identique au pied mere. Facile h 
cultiver, cette plante d'interieur 
exige le plein soleil. AD 


ADRESSEZ-NOUS VOS QUESTIONS, 
VOS ASTUCES OU VOS PHOTOS : 


1, Envoyez un courriel 
en precisant vos nom, 
prenom et lieu de 
residence £ : 

courrier @rustica-inf o.fr 

2. Ou adressez votre 
courrier a : 

Rustics redaction, 

15-27, rue Moussorgski, 
75895 Paris CedexlS, 


Une selection sera publiee 
dans notre magazine. 
Aucune r£ponse 
personnelle ne vous sera 
directement adressee. 

Pour toute question 
concemant votre 
abonnement, 
tel, ; 03 44 62 52 28. 
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Flammes douces 

Dynamisez un massif de tulipes en al- 
ternant deux varietes de forme distincte, 
dont les teintes s'harmoniserLt. 'Holland 
Beauty* (groupe Triomphe), rose lilas a 
bords rose clair, est portae par de solides 
tiges de 50 cm de hauteur. ‘Marilyn*, a 
fleurs de lis, s'immisce <;a et la. Ses fleurs 
blanches flammees de rouge fuchsia 
sont toutes differ entes. 





< MON JARDIN PASSION 



Ylau&j on teA, aime. 


'Aladdin* du group? 
Fleurs-de-lis, 


TULIPES 

la folie en tete 


le long du printemps, leurs corolles enchantees animent les 
massifs, Reservez-leur les meilleures places pourbien en profiter. 

Tixn TH^nisE TRiDOuiAT - Photos B. et P. Peedieiau 


semaines a la fin cTavril ou au 
debut de mai. En avril et mai, c'est 
au tour des tulipes Simples tardives 
d'epanouir leurs fleuis allongees, 
portees par de solides tiges, Cdte 
fantaisie, adoptez les Fleurs-de-lis, 
aux petales pointus entre mars et 
mai, ou les Dentelles, dont le bord 
des petales est finement decoupe. 

Reines des vases 

Enpiochant dans ces categories, 
invitez ces belles dans votre 
jardin pendant plus de deux mois, 
Toutes se plaisent en massifs et 
font merveille en bouquets. Les 
plus basses, de 45 cm de hauteur 
au maximum, conviennent aux 
bordures ou aux potees. Tnstallez-les 
par groupe, seules, ou - mieux - 
pour prolonger les florals ons 
en les associant a des bisannuelles 
(myosotis, paquerettes, pensees) 
ou a des vivaces, qui cacheront 
en partie leur feuillage lorsqu'il 
jaunira. Rarement malades, les 
tulipes demandent peu de soins : 
arrosez-les si le printemps est sec, 
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C haque ann£e, les producteurs 
nous proposent de nouvelles 
varietes qui chassent les 
plus anciennes, moins performantes. 
Seals les grands dassiques qui ont 
fait leurs preuves se maintiennent 
durablement Preferez les fleurs 
simples, plus naturelles dans les 
massifs, ou elles peuvent Tester en 
terre. En outre, leur duree de vie est 
plus longue que les formes qui sont 
davantage travaillees, comme les 
fleurs doubles ou les Perroquet Les 
varietes sont reunies en groupes. 

Les tulipes Darwin et leurs hybrides 
arborent des fleurs imposantes en 
mars et avril, les Triomphe de 
longues et solides tiges et de grosses 
inflorescences entre fin mars et 
avril. Les Viridiflora, aux petales 
flammes de vert, fleurissent trois 


QueZqyes methodtes sur 
(a plantation des tuftjxs 
avec. Hubert Fontaine sur: 
u^um)mtica.fr/\/ideo8520 . 



MON JARDIN PASSION 

IflauA, on teA aitne 


Tenue de soiree 


'Reine de la nuit* on f Queen of Night 1 

(groupe Simples taidives) affiche des 
tons du violet an pourpre presque noir. 
Cette ancienne variete est toujours 
recherchee, malgre ses petites corolles 
qui s'epanouissent tardivement. 
^ 'Havrari (groupe Triomphe), unpeu plus 
precoce, fleurit en avril mais me sure 
45 cm au lieu de 50 cm de hauteur. 




Palette d’artiste 

Jaune flammee de rouge, 'Juliette* (groupe Darwin hybride) exhale un leger parfum. 
Jouez sur ces deux teintes en lui associant des tulipes rouges et d'autres rouges bor- 
dees de jaune. Des varietes blanches, roses, violettes, des narcisses doubles et des 
monnaies-du-pape habillent aussile pied de ce pommier afleur. Etalez les floraisons 
de mars k mai, en plantant les bulbes serres, pour un effet de masse. 




Foulards de sole 


Rose vif et flammees de vert et 
de blanc en debut de florals on, 
les corolles de 'Virichic* (groupe 
ViiidifLora) ont un air ebouriffe. A 
petales pointus, elles sont uniques. 


Tres robuste, 'Shirley* (groupe 
Simples tardive s) oflte des corolles 
etroites, aux petales ivoire a bords 
violets. Au fil des jours, ils se ponc- 
tuent de cette teinte. Ce mariage 
est assez rare parmi les tulipes. 


"... il n'y a qu'un utilitaire (...) capable 
d'arracher ane plate-bande de talipes 
poor y planter des chonx." theophile gauder 
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atK fdMHLA **Jr. 






Dentelie) est encore plus elegante avec 
ses petales decoupes. Faites-la suigir 
de plantes basses, paquerettes ou pen- 
sees, pour lui laisser le premier role. 



Pas de deux 


Le mairon pourpre presque noir 
de 'Ronaldo' (groupe Triomphe) 
met en valeur une variete rose le- 
gerement plus haute. Toutes deux 
s'accordent au jardin et en bou- 
quets. Elle apprecie un soleil doux. 


COMMENT LES CULTIVER 


* HOLLAND BEAUTY^ Jgj 


so f ei r o.iTibre ^ io n n el 


Plantati on : de septembre k novembre. F I ora iso n : cette variate 6panouit 
ses corolles lilas en avril. Soins : otez les fleurs fanees. 

Notre conseil : laissez-la en terre T elle &e naturalise assez bien. 


‘MARILYN* 


# soleil/mi-ombre A draine :'f occasionnel 


Plantation : de septembre & novembre. Floraison ; avril et d£but mai. 
Soins : laissez faner naturellement son feuillage. 

Notre conseil : elle est sans pareille pour alleger les bouquets. 


‘REINE DE LANUIT’ ft 


soleil/mi-ombre i. drains •'•5 r occasionnel 


Plantation : de septembre a novembre. Floraison : avril et mai. Soins : 
il est nGcessaire de la diviser tous les trois ana. 

Notre conseil : elle paraitra plus sombre k la mi-ombre. 


‘JULIETTE’ 

| # soleil/mi-ombre A draine occasionnel 

Plantation : 

cette vari6t£ 

Notre cons* 

; de septembre a novembre, Floraison : avril. Soins : 
peut se naturaliser facilement. 

iil : glissez des vivaces entre les bulbes pour prendre le relats. 
# soleil/mi-ombre A drains £? occasionnel 

‘SHIRLEY* 

Plantation : 

vous devrez 

Notre consi 

: de septembre a novembre. Floraison : avril et mai. Soins :: 
I’arroser davantage si vous la cultivez en pot. 

eil : associez cette varidte delicate k des tulipes violettes. 

# soleil/mi-ombre A draine ^ occasionnel 

•VIRICHIC’ | 


Plantation : de septembre k novembre. Floraison : avril. Soins : conservez- 
la en place pendant trois ou quatre ans. 

Notre conseil : renou velez les bulbes plus vite en nSalisant des bouquets. 


‘RONALDO’ 


soleil/mi-ombre jL draine occasionnel 


Plantation : de septembre k novembre. Floraison : avril. Soins : apportez 
de I'eau de temps en temps par temps sec. 

Notre conseil : d’une hauteur de 40 cm, elle apprecie aussi les pots. 


DAYTONA* 


spleil/mi^m bre idraine^ot^ 


Plantation : de septembre a novembre. Floraison : avril et mai. Soins : 
coupez les fleurs, puis le feuillage fan6. 

Notre conseil : com pose z des bouquets, vous I’admirerez de pn&s. 


Legendes programmes : # exposition A type de sol arrosage 
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MON JARDIN PASSION 

IflonA, an teA aune 

Au plaisir 
des 

Soignez la plantation, pais attendez la 
floraison etfavorisez la prochaine en 
apportant un peu d’engrais, Et vos bulbes 
refleuriront pour votre satisfaction ! 

A chetez des bulbes a Tunite ou sous sachet en 
plastique, sans traces de moisissures, avec des 
tuniques brunes bien lisses. Pour une belle florai- 
son,les tulipes horticoles auront un calibre de 12+, 
Plantez-les rapidement apres leur achat dans une 
pelouse, une bordure, un massif, une potee ou une 
jardiniere, Elies se plaisent dans un solconsistant 
frais, mals non gorge d'eau en hiver. 

Dans les pot£es, utilisez un melange compose, a 
parts egales, de terre, de terreau et de sable glos- 
sier, qui facilite le drainage, Pas d'exposition au 
soleil brfUant, ce qui ecourterait leur floraison, 
N’apportez pas d’engrais organique lors de La 
plantation. Prevoyez trois apports d'engrais a 
fleurs - quand la tige florale est visible, en fin de 
floraison et un mois plus tard - pour aider les 
bulbes k reconstituer leurs reserves. Ne ooupez 
surtout pas leur feuillage avant que celui-ci ne 
jaunisse et ne se desseche. 





Les tots gestes p lantations en large bordure 


Profondeur adequate 

Ouvnez une tranches a fond plat, de 
1 5 a 20 cm de profondeur et 25 cm de 
largeur, En sol peu draine, ajoutez une 
couche de sabte grassier. Tassez bien. 


Bulbes bien cal£s 

DistanGez les oignons de 10 cm en 
tous sens, en quinconce, sur trois 
rangs. Enfoncez un peu leur base pour 
les maintenir droit, polntes vers le haut. 


Couverture uniforme 

Ramenez regulierement au rateau la 
terre repoussee de chaque cote de 
la tranchee, sans coucher les bulbes, 
Tassez Idgerement et n^arrosez pas. 
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Voir noire carnet d ? a dresses 
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COLLECTIONNER 

Choux 
d’hiver j 


1 ^ XH 


lii^akw 
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“ wr A ki> m 


Chou frise 

'Redbor’F 1 


Chou de Bruxelles 

V iablo'Fl 



Chou fourrager 


‘Proteor’ 


Chou de Milan 

'Wirosa 'FI 




Chou de Bruxelles 

'Diablo' FI 


C 4 V 

Les ultimes petites pommes 


^ mXlm 

de cette variete hative 


■ 'k Jr f fm 

- ’JT^sTGr 1 ' 

se recoltent jusqu’en mars. 

UTILISATION Ce chou de Bruxelles 
se consomme cuit A la vapeur, braise 



0 

BIS ANNUEL 

Brassicacees 
Brassica oleracea 
vnx.gemmifera 

Peuillage : vert bleute, 
longuement petiole. 
Semis : en avril ou en mai. 
Plantation : mai ou juin. 

Distance entre 
2 plants : 40 a 60 cm. 

Distance entre 
2 rangs : 50 a 80 cm. 
Sol : frais, ameubli 
et bien fume. 
Rotation des cultures : 
attendez 2 a 3 ans pour 
planter des Brassicacees. 
Association : laitues, 
chicorees d'autorrme. 
Arrosage : regulier. 
Recolte : d'octobre a mars. 


ou grating, acoompagnb de jus de 
viande ou de lardons, 

PLANTATION Plantez-le fin mai ou 
en juin en enterrant les premieres 
feuilles. Iasse 2 et arrosez au goulot. 
ENTRETIEN Supprimez lee herbes 
ind^si rabies en d6but de culture et 
buttez. Arrosez jusqu'au plein 
d^veloppement du sysl&me racinaire. 
Paillez en 6\e et, si votre potager e$t 
expose aux vents, tuteurez les pieds. 
MULTIPLICATION Semez vos 
choux de Bruxelles d'avril & fin mai, 
en plaque de culture aiv<§ol6e, Ne 
deposez qu'une graine par alveole 
et couvnez-la de 0,5 cm de terreau. 

Secret ck pnkmr 

Plantes espaces, ces choux de 
Bruxelles s'eleveront plus haut et 
seront encore plus productifs. 


BIS ANNUEL 

Brassicacees 
Brassica oieracea 
var, acephala 

Feuillage : pourpre et frise. 
Semis : avril a juin. 
Plantation : mai ou juin. 

Distance entre 
2 plants : 40 a 50 cm. 
Distance entre 
2 rangs : 50 a 60 cm, 
Sol : frais et drainant. 
Rotation des cultures ; 
apres one culture 
de feves ou de pois. 
Association : poiree, 
haricot pomrrte de terre, 
mache et celeri, 
Anosage : regulier. 
Recolte : de septembre 
a mars. 


Chou frise 

'Redbor’Fl 


Ce vigoureux chou frise 
associe elegance, saveur, 
robustesse et rusticite. 

UTILISATION Ce chou potager est 
appreci6 cuit en pot6e ou en pot-au- 
feu, et ses amples feuilles cr6pues 
et colonies ne ctenotent pas dans les 
massifs fleuris d'6t6 ou d'autonnne. 
PLANTATION Repiquez des jeunes 
plants assez forts - ayant jusqu'S. 

5 ou 6 feuilles - fin mai ou en juin, 
en les enterrant profond&nent et en 
tassant 6nergiquement au collet. 
ENTRETIEN Une fois en place, 
arrosez-le r6guli6rement. Com me tous 
les choux, il apprecie la pose d’un 
epais paillis a partir du mois de juin, 
MULTIPLICATION Semez 'Redder’ 
Ft en avril ou mai en plaque de 
culture alveolae et, de mi-mai a 
mi-juin, directement en place. 

Secret ck prdmzr 

Debutez vos recoltes des les 
premieres gelees en commen<;ant 
par les feuilles du bas de la tige. 


Chou de Milan 

'Wirosa'Fl 


Chou fourrager 

Proteor’ 



0 

BISANNUEL 

Brassicacees 
Brassier oleracea 
var. sabauda 

Feuillage : vert a reflets 
bleus, epais et gaufre. 
Semis : mars et avril. 
Plantation : juin. 
Distance entre 
2 plants : 40 a 50 cm. 

Distance entre 
2 rangs : 50 a 60 cm. 
Sol : frais, profond et riche. 
Rotation des cultures : 
ne pas faire se succeder 
2 cultures de Brassicacees. 
Association : laitue 
cThiver, navet, mache. 
Anosage : regulier 
et abondant. 
Recolte : d'octobre a mars. 


Tete bienfaite on tete bien 
pleine ?Avec 'Wirosa', 
vous n’aurez pas d choisir. 

UTILISATION Pr^parez ce chou 
brais6, accompagrvG de carottes ou de 
pommes de terre. Il est tour d tour cult 
& I'&ouffee, fard ou grating au four. 
PLANTATION Repiquez vos 
minimottes en juin, en enterrant la 
base des deux premieres feuilles. 
Tassez et arrosez au goulot. 
ENTRETIEN Arrosez de fagon suivie 
et abondante. Paillez £ partir 
du mois de juin et veillez a rnaintenir 
le sol libre de mauvaises herbes 
pendant toute sa croissance. 
MULTIPLICATION Deposez une 
graine unique, en mars ou avril, dans 
chaque alveole d’une plaque de 
culture. Enterrez-la entre 3 et 5 mm 
et arrosez tout de suite, en pluie. 

Secret de jarduuer 

Attendez les premieres gelees du 
mois de novembre pour recolter 
ce chou : il sera plus savoureux. 



BISANNUEL 

Brassicacees 
Brassica oleracea 
var. acephala 

Feuillage : ample, dentele 
et de forme ovale. 
Semis : avril a juin. 
Plantation: juin. 
Distance entxe 
2 plants : 20 a 30 cm. 
Distance entre 
2 rangs : 30 a 40 cm 
Sol : profond et a bonne 
retention en eau. 
Rotation des cultures : 
tous les 2 ans pour 
| les Brassicacees, 

“ Association : poiree 
E et mache, 

| Arrosage : episodique. 
2 Recolte : de sept, a mars. 


Proteor' est une obtention 
de Vlnra qui recele de bons 
atouts alimentaires. 

UTILISATION Ce chou constitue une 
reserve de fourrage vert sur pied pour 
le petit 6ievage domestique. Les 
jeunes rejets lateraux turgescents et 
juteux se consomment cuits & la 
vapeur et accompagnes d'une 
vinaigrette ou d'une bechamel. 
PLANTATION Plantez-le en juin en 
minimotles en enterrant la tige le plus 
profond6ment possible, 

ENTRETIEN 8ardez et buttez les 
pieds avant d'^pandre un 6pais 
paillis. N’arrosez qu’en p6riode de 
s6chenesse prolong^. 
MULTIPLICATION Pour le repiquer, 
semez-le en avril ou mai, en plaque de 
culture afv6ol6e. En place, cfeposez les 
graines en ligne en mai ou juin. 

Secret de prdmer 

Les jeunes rejets de printemps 
composent un legume dont la fine 
saveui evoque celle des brocolis. 


fSustfca n° 2441 du 7 au 13 octobre 2016 



MA SEMAINE 
AU JARDIN 




POTAGER Recolter la rhubarbe et les concombres a confire ; semer des epinards sous abri; 
humidifier le compost par temps sec. Choisir et planter des arbustes a 

bates bleues ou un bambou . BALCON & TERRASSE Composer une potee defausses mousses. 


JARD1NER AVEC LA MINE, retrouver le calendrier p. 23 


jouvrez les ginkgos k 
boretum Adeline (18). 


Q’eUU 

moment de 

pAofiteA. de . A daMLai, 
qui tie. cedMnl de 
fiteuAiA. ju&qM.’auK 
pAemieAei. qeHeA-. 

(. Dahlia A lafolie'. 
Label Rouge) 


Les informations donn&e s dans cette Semaine au jardin concement principafement fa zone cl/matique semi-oceanique. 


Retrouvez sur France Info remission “ Jardin n presentee par Claude Bureaux 
Samedi et dimanche 5h 05 - 7h27 - 11 h 57 






II 

OPOTAGER 


La b ome. tedwiqye 

SEMIS D’EPINARDS 
SOUS TUNNEL 



Montrez-vous genereux sur les 
apports dc compost bien mur. 

En lerre lourde, sureievaz vos 
planches de 10 cm au moins. 



Espacez vos rangs de 30 cm, 
puis ouvrez des silkxis de 2 cm 
de prufondetir. Semez une 
cinquantaine de graines/metre. 



Ne conserve* & la Iev6e qu’un 
plant tous les 10 cm environ. 

Veillez ensuite a arroser ainsi 
qu’ci ventiler r6guK£rement, 
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DES FEUILLES TENDRES TOUT L’HIVER 

Pour reussir Vepinard , plante potagere exigeante, ilfaut la cultiver 
sous ahri en veillant d purer les attaques du mildiou 


L es epinards font par- 
tie de ces especes po- 
tageres qui represented 
autant de tests sur la 
qualite du sol que sur la 
rigueur que Ton apporte 
aux choix varietaux^ II 
est difficile, en effet, de 
faire plus exigeant que 
cette Chenopodiacee ! 
D'apparence banale, ilfaut 
a cette plante potagere un 
sol a la fois hurrdde, riche, 
dote d'une bonne retention 
en eau, et celui-d doit de- 
meurer imperativement 
drainant. Les epinards, 
toutes varietes confon- 
dues, sont ainsi tres sen- 
sibles arasphyxieracinaire, 
provoquee par un exces 
d'arrosage, et, a Tinverse, 
au stress hydrique. 


En les cultivant sous abri, 
que ce sort sous une sene, 
un mini-tunnel ou un chas- 
sis, on facilitera done net- 
tement la production en 
£vitant la montee a graines 
prematuree ou le blocage 
de la vegetation - le prin- 
cipal ecueil demeurant 
Peronospora farisonosa , 
plus connu sous le nom de 
mildiou de Tepinard. 

Ce pseudo-champignon, 
facile a identifier avec ses 
decolorations jaunes sur la 
face superieure des f euilies 
et son feutrage gris sur le 
revers, est tres frequent et 
se developpe encore plus 
souvent et rapidement sous 
abri qu a l'exterieim Plus 
que pourt oute autre culture, 
adoptez les premieres 


mesures de lutte preventive 
en selectionnant notam- 
ment des varietes resis- 
tantes. Vous pouvez aussi 
effecteur un eclairrissage 
minutieux r£gulierement, 
en espa^ant bien les rangs 
et, surtout, en n'oubliez pas 
de ventiler des que le temps 
le permet 


Faites des essais pour 
trouver une variete 
adaptee a la fois a votre 
sol, au froid, aux jours 
courts, et qui a 
ete developpee pour 
sa resistance au 
mildiou : 'Regiment' 
'Palco' 'Whale', etc. 





DERNIERES 

SALVES 

Profitez des ultimes 
repousses de la 
rhubarbe, qu'un debut 
dautomne beau et 
chaud a favorise. Vivace 
herbacee, la plante 
potagere a accumule 
dans sa soudie pendant 
toute la saisonles 
reserves suffisantes pour 
redemarrer au 
print emps. Vous pouvez 
done vous montrer 
relativement "severe”en 
recottant les petioles. 
Detachez les tiges de la 
Peripherie a la main, 
avec un mouvement de 
torsion et de bascule, en 
nelaissant pour les 
semaines a venir que 
les pousses centrales. 




EPATANT ZEHNERI A 

Egalement appelee melothrie, 
ou concombre a confire, cette 
petite merveille, dont la recolte 
va s’achever au moment des 
premieres gelees, ne manque pas 
d' at outs. Ne serait-ce que pour 
1'etonnante profusion de ses 
fruits, de la taille d une olive, a 
1'allure de pasteque et a la saveur 
de concombre ! Recoltes jeunes, 
ils peuvent se deguster crus en 
aperitif, avec des tomates cerises, 
ou se conserver dans le vinaigre 
comme des cornichons. 


ET AUSSI... 

des feves. les cardons, les celeris branches, 

les chicorees frisees et les fenouils. les semis. les 

tiges jaunies des asperges. les rames des haricots ou les traiter 

avant stockage. les legumes-radnes, et forcer les 

racines de chicoree 'Witloof. les parcelles vides en semant des 

engrais verts. les chassis par temps doux, les tunnels et les doches. 


POTAGERO 


A via dC expert 

LE GRAND OUBLI 
DES HARICOTS SECS 



Xavier Mathias vous conseilie , . . 


Faoiles a conseiver, utiles pour 
enrichir le sol et source vegetaJe de 
prateines, les haricots secs ne 
sont pourtant plus a la modo. Un 
de mes preferes est ‘Petit riz\ 
egalement appele ‘Comtesse de 
Chambord 1 . Semi-ramant, la taille 
de ses grains, a la saveur et h la 
texture inimitable®, est largemont 
oompensee par Tabondanoe 
des gousses, Sa chair ferme, tres 
peu farineuse, permet de le servir 
frais en salade, ou plus 
classiquement chaud en garniture, 

Geste dk saiscm 

DE L’EAU POUR 
LE COMPOST 

Pour une transformation optimale 
de la matiere organique, le 
compost ne doit pas s6cher. 
N’hesitez pas £ I’arraser au 
minimum une fois abondamment, 
si la pluie ne suffit pas. 



Textes : Xavier Mathias et Karin Maucotef 
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Encore peu frequent, ‘Ogon 
Janonne' est un pin blanc 
du Japon aux aiguilles vert-bleu, 
panachees regulierement 
de jaune. Tr&s rustique, il se place 
a la mi -ombre. De croissance 
lente, il mesurera environ 1 m 
a 1,50 m dans dix ans. 



Lonseu: de pro 

UN BAMBOU 
TRAQANT OU PAS 

Les vari6t6s cespiteuses 
poussent sagement en touffe. 
Pour les autnes, plus expanses, 
posez d&s leur plantation une 
barrifere antirtiizome qui les 
maintiendra dans I'espace qui 
leur sera ddvolu. 




QUATRE NUANCES DE BLEU 
POUR CET AUTOMNE 


L * arriere-saison pent se paier d’etonnantes bales bleues, 
qui changent des classiques couleurs de feu. Installez 
ces plantes en ce moment, dans un sol pas trop calcaire, et 
protegez-les des gelees les premieres armees. 

Haut de 3 k 5 m, le (Sa mfeucus caerulea, photo 1) 

porte en septembre-oet obre des fruits cobalt a noirs, converts 
d'une pruine bleu clair. Ils doivent etre proteges des olseaux 
pour les appr£cier en confiture. 

Le joli feuillage de la (Ampelopsis bre- 

vipedunculata, photo 2) met en valeur ses baies non comes- 
tibles d'abord roses, puis bleues. Elies sont abondantes sur 
une plante qui se montre jamais envahissante. 
Contrairement a Tespece, les calices du 
(Clerodendrum trichotonum, photo 3) sont blanc pur et non 
roses. Ses nombreux fruits bleus font le regal des oiseaux, 
mais ne se consomment pas. Discret, l'arbuste ne depasse 
pas 3 m de hauteur pour 2 m d'etalement. 

Enfin, les petits fruits de la (Viburnum davidii 

photo 4) contrastent avec les pedoncules rouge vif. Plantez plu- 
sieurs pieds pour que les fruits non comestibles se ferment. 


Ces baies adoptent des 
bleus varies : givne pour le 
sureau, metallique pour 
la vigne vierge, electrique 
pourle clerodendron 
et bleu roi pour la vone. 



ET AUSSI... 

des persistants en conteneur. des clematites et 

des vignes vierges. les rhododendrons. les 

aulnes, les erables a feuilles de frene, les forsythias et les santolines. 

un mimosa dans le Sud. contre la processionnaire 

dupin. des rosiers botaniques. les jeunes plantations 

en cas de temps sec. des apports de compost au pied. 
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Textss : ThGrfcse Tr&toulat el Karin Mauootel. 




COMME UN AIR 
DE SOUS-BOIS 

Ces coussinets rebondis donnent envie 
d'etre caresses comme de la mousse dans 
une foret I Mats, attention a la msticite de 
ces plantes vivaces,.. Les coussins vert dair 
de Scleranfhiis uniflorus poussent lente- 
mentpour atteindre 15 a 20 cm de hauteur, 
et jusqu'a 80 cm d'etalement, Ses minus- 
cules feuilles pointues resistent jusqu'a 
- 15 °C. Quant au feuillage vert a bronze 
violace fonce, decoupe comme une petite 
fougere quand on le volt de pres, c'est celui 
dela cotulebiactee 'Platt's Black' (Leptinella 
squalida), Elle resiste a la seeheresse, mais 
craint le froid, autour de-7*C 
La sagine (Sagina subulata) forme un tapis 
unifonrte de 5 cm de hauteur pour 20 a 
25 cm d'etalement. Son feuillage persistant 
supporte environ - 15 °C. Elle se plait au 
soleil doux ou a la mi-ombre. 


ET AUSSI... 

les MLeuses laissees a l'exterieur. les soucoupes 

sous les potees. des amendements aux fruitiers nains. 

des jardinieres de bulbes de printemps. au repos les pots avec 

des bulbes a floraison estivale. les apports d'engrais pour les 

plantes fleuiies. les attaches des balcoimieres et des plantes 

grimpantes. le matin. les vegetaux fanes. 


BALCON 

& terrasse 


£n frois gestes 

FAITES MOUSSER 
VOTRE TERRASSE 




Bouchez les trous de drainage 
avec des tessons et ajoutez 
5 cm de pouzzolane. Couvrez 
cfun morceau de feutre. 



Remplissez en partie d’un 
melange de terreau v de terre 
et de sable non ealcaire. 

Hydratez les motles, depotez-les. 



Placez les mottes en inclinant 
certaines vers l’exterieur. 

Comblez les vides, tassez et 
arrosez en douceur. 
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Texles : Thfr&se Tr6doulat el Karin Waucotel. 


ICira M. LDPf»t 




1 Oceanique 
Semi-oc£aitique 
1 Continental 
Montagnard 
' Mediterraneen 


Certaines regions sont soumises a des conditions climatiques 
particulieres. Nos correspondants yjardinent et vous conseillent 
sur les actions d effectuer cette semaine, si la meteo s’yprete. 


TAUPONT (56) 

Allez voir Ies floraisons des 
Hortensias du Haut-Bois. A 

I'occasion des Automnales du 
7 au 9 octobre, vous pouvez aussi 
en adopter pour vos jardins ! 
Entree I ibre. Tel.: 0297935512. 

LACHAPELLE- 
MONTLINARD (18) 

Visitez le jardin tous Ies jours 
sur rendez-vous et decouvrez la 
collection de 25 taxons de 
Ginkgo bifoba a Pa rto ore turn 
Adeline. C'est plus de 40 ans 
de passion des arbres qui vous 
sont proposes. Tarif : 7 €. 

T6L: 06876101 86, 


Climat montagnazd 

Connu aussi sous le norm 
d'drable cannelle, ou a 
ecorce de papier pour sa 
superb© ecorce brune qui 
s’exfolie, Acer griseum est 
un petit arbre (617 m de 
hauteur en 10 ans) qui a ete decouvert en 
Chine et introduit en Europe en 1901 , 
Outre son enveloppe decorative mis© 
en relief par la neige en hiver, le feuillage 
de cet Arable rustique a ravantage de se 
colorer de rouge feu en automne. De 
plus, il tol&re Ies sols lourds et calcaires. 
‘Narrow Form' est une variete irigee, 
‘Golden Lucky' est panache, 'Susanna' 
reste petit et 4tale. Franck Sadrin 




Climat continental 

Le temps froid du climat 
continental impose de 
planter Ies bulbes 
printaniers le plus tot 
possible, avant que le sol 
ne g&le. On pense bien 
sQr en priority aux crocus, narcisses, 
tulipes botaniques ou non et autres 
jacinthes, mais il ne taut pas oublier Tail 
decoratif, qui fait toujours sensation dans 
Ies jardins en mai et juin, assurant, 
un peu plus tot en saison, un spectacle 
eblouissant. Si voire sol est argileux, 
n’oubliez pas de drainer et pensez 
6ga]ement & proteger Ies bulbes contre 
Ies mulcts. Monique Chevry 


LYON (69) 

Au jardin botanique de la ville 
de Lyon, promenez-vous dans 
Ies senres toute I'annee. Avec 
594 taxons botaniques de la 
famille des Aracees, voila de quoi 
prendre un bo! d’air exotique. 
Entrbe libre. TGI. : 0472694760. 

LHOUMOIS (79) 

Jusqu'a la fin du mois, visitez Ies 
4 ha du jardin du Gue. Laoellise 
Jardin remarquable, il decline, au 
coeur de la Gatins, des themes 
com me ie jardin des voyageurs, 
de I 'amour ou des arts. Tarif: 5 €. 
TGI.: 0549698852. 


Climat oceanique 

Au bord de la mer, dans le 
sable, pousse le mimosa. 

II prfesente, avec Ies 
autres FabacSes, un 
intent Scoiogique certain ; 
il est capable de fixer 
directement I'azote atmosph6rique, 
comme Ies plantes utilises en “engrais 
vert". Le mimosa pousse dans tout 
type de sol, mais 6vitez Ies terres trap 
calcaines. Dans ce cas, faites un apport 
de sable et de terraau pour corriger un 
peu le terrain, Abrite du vent, II est trbs 
rare de voir un mimosa geler. II convient 
toutefois de le proteger r hiver avec un 
g6otextile, Bertrand Souchon 


Climat meditezzaneen 

Le ciste possbde un 
6tonnant stratagdme pour 
6vlter toute concurrence 
d'herbes & ses pieds. 

Ses feuilies, contenant 
des substances arrti- 
germinatives, tombent rAgulierement au 
sol. Bias torment ainsi un tapis protecteur 
ainsl qu’un paillis natural. On comprend 
alors I'lnt6r6t de ne pas enlever ce 
matelas de feuilies mortes. Et le ciste ne 
s’arrete pas li. En effet, afin de rdsister 
a la sbcheresse, II se dote d'un double 
systeme racinalre. compose d’une racine 
pivotante trfcs profonde et de racines de 
surface. Jean- Yves Meignen 
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JE JARDINE AVEC LA LUNE 

Le vent de la Saint-Denis estsouveni dominant en hiver. 


Ne jardinez pas 5h avant et 5h apres 
le noeud lunaire descendant. 


Vendredi 

Samedi 

Dimanche 

Lundi 

Mardi 

M ere red i 

Jeudi 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

S' Serge 

S'* Felagie 

S' Dents 

S' Gh Islam 

S'Firmin 

S' Wilfried 

S 1 * Geraud 
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PREMIER 

QUARTIER 

09 NCEUD LUNAIRE 
u DESCENDANT 


Les heures sont donnees en heures legales. 

Pour plus d Informations reportez-vous a Jardinez avec 
la lune 2016 par Celeste, Rustics editions, 
ainsi qu 1 ^ notre calendrier paru le 29/01/2016. 


Jouis-feuilles 

: Planter un lierre ou une vlgne 

: vlerge ; installer les conlferes et 

: autres arbustes a feuillage decoratif 
vendus en conteneurs. 



Jours-racines 

Sous abri (tunnel ou chassis), 
j semer clair des varietes a forcer 
de radis de tous les mois et de 
j carottes courtes de type grelot. 


Jours-fruits 

En lune montante et climat doux, 
semer en place des feves et des pois 
a grains ronds ; recolter les courges 
de garde avant les gelees. 

* 

Jours-fleurs 

Recolter et conserver le safran, les 
choux-fleurs et les brocolis ; faire 
des bouquets d'asters, de dahlias, 
de graminees et de rudbeckias. 


LUNE 

&mcteo 


OitfFnea des 

TEMPETE DE VENT 

Le 7 octobre 2001 , une 

tempete a touche la Bretagne 
et la Normandie avec arbres 
et toitures arraches : 1 1 9 km/h 
a Saint- Frambault (61), 126 km/h 
au cap de la H&ve (76), 

130 km/h h. Belle-lle-le-Tahut 
et 1 40 km/h a Sarzeau (56). 



SOLEILCE MOIS-CI? 

Fin aout dernier, le site Web-agri 
pronostiquait un mois 
d’octobre 2016 caime et Ires 

sec avec un bon ensoleillement 
(sauf en Corse). Un anticyclone 
devrait stagner au-dessus de la 
France. A suivre de pres ! 

PLUIES INTENSES 

Les 9 et 1 0 octobre 201 4, 

un premier episode 
mediterranean a touch£ le 
nord-est de I’Herault, le Gard 
et TArdeche avec des cellules 
stationnaires sur la region de 
INTmes (30). Ces dernieres ont 
provoque localement de forts 
cumuls de pluie avec plus de 
200 mm en quelques heures. 
Les precipitations ont repris 
le dimanche matin avec un 
nouvel episode cevenol, qui 
a concemd les merries regions 
et a pris fin en debut de matinee 
le 13 octobre. Sur quatre jours, 
on a releve: 584 mm k Barnas 
(07), 415 mm a Valleraugue (30), 
381 mm a Saint-Anastasie (30), 
361 mm a Villefort (48) 
et 1 47 mm aux Plans (34). 







3 A I'aide d'un pinceau, brossez afin de 
refirer toute la terre ou le compost. 

Verifiez I'etat sanitaire de chaque tubercule, 
ils doivent etre fermes au toucher. Eliminez tout 
ceux qui sont abimes ou ramollis, L’humidite est 
leur pire ennemie. 


L es ’begonias {famille 
des Begoniacees) au 
jardin se divisent en 
plusieurs groupes, dont celui 
des tubereux (Begonia x 
tuberhybrida), et celui des 
R semperflorens, rassemblant 
des especes qui sont gelives, 
generalement cultivees 
comme des annuelles et qui 
ornent souvent les bordures. 
Les premiers possedent un 
tubercule assez plat et de 
forme concave, alors que les 
seconds proviennent de 
graines parmi les plus petites. 
Cultives fiequemment en 

les begonias tubereux 
necessitent un hivemage au 
sec. Vous pouvez, s'ils n'ont 
pas ete malades et que vous 
avez un abri hors gel, les 
conserver dans leur pot de 
culture. II sera temps, a la fin 
de l'hiver prochain, de les 
rempoter pour une mise en 
vegetation precoce, Vous avez 
egalement la possibility de les 
bouturer des le mois de mars. 


II faudra alors les forcer en 
les pla^ant, sans les recouvrir 
de terre, dans un contenant 
rempli de terreau. 

Lots de la plantation de la 
boutuie de tubercule, veillez 
bien a ce qu'il n‘y ait pas d'eau 
stagnante dans sa partie 
creuse. Pour cela, une position 
legerement indinee evitera ce 
desagrement. Le substrat doit 
etre bien draine, pour cela, 
utilisez un pot perce et pensez 
a mettre un tesson au fond. 
Placez Tensemble dans une 
piece a 20 T, Airosez durant 
un mois. Vous obtiendrez des 
pousses d'une bonne dizaine 
de centimetres, qui se 
developperont sur la partie 
creuse du tubercule. 11 suffira 
alors de les diviser et de les 
replanter, tout en conservant 
un talon sur la tige. Une fois la 
vegetation en place, installez 
votre begonia dans un terreau 
a tendance acide, a la mi- 
ombre, en prenant soin de ne 
pas Texposer au soleil direct. 


Rentrez vos 

begonias 

Apres avoir profite de leur opulentefloraison, 
il est temps de proteger ces belles tubereuses avant 
1‘arrivee des grands poids, kamn maucotel 
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Uhlisez un secateur propre 
et pensez a le desinfecter 
aprks la coupe si vos 
begonias etaient malades. 


'1 Ayant une rusticity a -5 °C, 

I les tubercuies doivent Stre 
± ranges maintenant, Une fois les 
feuilles ftetries, coupez net les tiges 
herbages a ras du bulbs. Jetez au 
compost les parties saines, dlimlnez 
celles touches par I'oidum. 



2 Sortez les bulbes des pots. 

Procedez avec une fourche- 
beche s'ils sont en pleine terre, 
Agissez doucement pour ne pas 
casser les racines. Si vous avez 
plusieurs varietes, divisez-les et 
notez leur nom sur des etiquettes, 


44 Attendez que toutes les feuilles 
soient completemervt dessechees avant 
de proceder a l’arrachage du pied. 




5 Ranges les begonias dans 
un substrat sec, lerreau ou 
tourbe. Evitez de les placer 
dans du sable, il se compact© en 
cas d 1 humid ite et les organes de 
reserve fragiles pourraient en souffrir. 
Conservez-les & I’abri de la lumiere. 
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Qi-C 


MON JARDIN.PASSION 

Sxfjuij. le^-uoad, 

Les souff leurs 

electriques 

Qu’elles sont belles ert tombant, mais qu’elles sont penibles unefois au sol! 
Avec un souffleur, facilitez-vous le ramassage desfeuilles mortes. -Mi Patrick glSmas 





RYOBI 


CON FORT OPTIMAL 

Entrains par un moteur de 
3000 W, ce souffleur offre 
une vitesse d'air maximate 
de 375 km/h. II est doth de 
deux allures pour adapter le 
travail au volume de feuilles 
a 6liminer. Le debit d’air est 
de 840 m s /h a plein regime. 
Ses poigndes offrent un 
grand contort de portage. 
La poigrtee centrale est 
recouverte d’une "grip zone” 
pour une prise en main 
blen ferme. II se transforme 
facilement en aspirateur 
avec un sac de 45 1. La 
turbine est associde & un 
bnoyeur a lames rrtetalliques 
qui reduit les feuilles dans 
un rapport de 16/1. 

PoidS : 3,600 kg. 
RBV3000CSV,80€env. 


GARDENA 


GRATTOIR INTEGRE 

Avec son moteur de 2500 W, 
ce souffleur permet d’obtenir 
un jet d’air ayant une vitesse 
maximale de 310 km/h qui 
ddcoile facilement les 
feuilles. Un grattoir apporte 
une aide supptementaire si 
besoin. Quant d son debit, 

II est de 610 nvVh. Sa 
poignde ergonomique 
s'avdre confortable avec 
son pommeau d I’avant. 

La commande, piacde sur 
le dessus du moteur, est 
facilement accessible avec 
I' index. Sa turbine est 
dotde d'un broyeur qui 
ndduit les feuilles dans un 
rapport de 14/1, recueillies 
dans un sac de 45 I. 

PoidS : 3,600 kg/4,800 kg. 
ErgoJet2500 ; 100€env. 


STIHL 


BRUIT REDUIT 

Ce souffleur est dotd d'un 
moteur de 1 100 W. La 
ventilation maximale s'eleve 
d 209 km/h. L'outil offre un 
ddbit d'air de 510 m’/h au 
bout d'une buse plate. Plutflt 
compact, sans protuberance, 
il est muni d'une pcwgnee 
ergonomique qui permet de 
le tenir d'une seule main, 
le long de lajambe, d'autant 
que son dquilibrage est bien 
calculb. La commande 
est situde sur la poignde, 
actionnable par le pouce, 
avec blocage. Un kit 
d'aspiration est disponible 
en option, avec un sac 
de ramassage de 45 I. 

Un souffleur trds silencieux. 
PoidS : 3 kg. 

BGE71,110€m t 


BOSCH 


PUISSANCE MAX 

Ce souffleur est 6quip6 d J un 
moteur de 3000 W. II permet 
de disposer d'une vitesse 
dGcoulement d'air qui atteint 
les 300 km/h, id^aie pour 
ddcoller les feuilles les plus 
adh&rentes. Son d£bit 
est aussi important, avec 
800 mVh pour bien les 
transporter et les regrouper 
en tas. Sa poignee rend son 
portage ais& La commande 
est & portde d’index, II peut se 
transformer rapidement 
en aspirateur avec un sac 
de 45 l Un broyeur integrd 
5 la souffierie permet une 
reduction des feuilles dans 
un rapport de 10/1, ce 
qui am&iore le ramassage. 
PoidS : 3,200 kg/4,400 kg. 
AL$ 30,120 


ON AIME : 

Les deux vitesse s 
disponibles s’adaptent 
parfaitement a la t§che 
a effectuer 
La double poignee 
multipositions a I'avant 
et a I’arriere ainsi que la 
large poignee centrale. 


ON AIME : 

Le systeme ClickFit 
permet de vite passer 
du mode souffierie 
d la fonction aspiration. 
La presence d’un 
grattoir en bout de 
tuyau pour decoller les 
feuilles recalcitrantes. 


ON AIME : 

Grace a sa longueur 
variable, le tube s’adapte 
bien £ la morphologic de 
I’utilisateur. 

Le systeme de maintien 
du cable avec absorption 
pour ne pas risquer un 
debranchement inopine. 


ON AIME : I 

La puissance du 
moteur offre un bon 
d£bit et une vitesse 
importante de Fair, 

Ce souffleur, tres 
compact, se manipule : 
facilement et peut etre 
maintenu a bout de bras. I 
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Voir notre carnet d’adresscs 










' r#*? j , . 

S i ie jaidin est encore par§ des belles 
floraisons en potees et en terre, il est 
impeiatif d'en faire attentivement le 
tour pour eradiquer, avant rhiver, certaines 
maladies et ravageurs. Faites la chasse aux 
spores, aux ceufs et aux larves des parasites 
qui cliexchent des abris dans les ecorces et le 
sol des massifs et du potager. En reduisant 


J ' les populations, vous abaisserez les risques 
" i, d'attaques pour l'an procbain, Enfin, 
prepaiez les plantes et le bassin a affronter 
le froid et Thumidite pour les retrouver en 
bon etat dks les premiers redoux. Partez 
done en tournee d'inspection et realisez 
les 25 gestes que nous vous proposons* 




En region froide, 
arrachez et stockez 
dans un local 
sombre et aere, 
dahlias , glaieuls et 
carmas. Ailleurs, 
laissez-les en terre 
et protegez-les avec 
une bonne couche 
de feuilles mortes. 


Mesures 

de salubrite 


Les vegetaux, les parasites et ies maladies ont 
profite de lete pourse developper. Maitrisez-les 
maintenant pour vous epargner defuturs ennuis. 


Stocker les feuilles 

Quand elles sont saines, les 
feuilles mortes sont une 
mine d'or pour le j ardinier. 
Mais, elles ne tombent pas 
toujours bien J Car, en se 
decomposant dans la 
pelouse, elles acidifient le 
sol et favorisent ainsi la 
proliferation des mousses. 
Stockez-les pour vous en 
servir comme protection 
des plantes fragiles et des 
bulbes qui restent en place. 
Compostez le surplus en 
altemance avec des d£chet$ 
verts. En cas d'abondance, 
reservez-les a proximite du 
tas en vue des apports 
ulterieurs. Laissez-les au 
pied des hales, arbustes et 
arbres, elles protegeront le 
sol centre le phenomene 


de tassement consecutif 
aux pluies d'automne; 
puis, en se decomposant, 
elles l'enrichiront 

Bannir les malades 

Mais il est indispensable 
de ramasser les feuilles 
et de les eliminer si, a 
rinstar de celles des 
rosiers, elles sont atteintes 
de rouide, ou tachees 
de noir ou, comme cedes 
des marronniers, elles 
sont attaquees par les 
mineuses. Sinon, les 
spores des maladies et les 
chrysalides des papillons 
s'y abritent pendant 
Thiver, pretes a reprendre 
leurs depredations des le 
retour du printemps^Les 
memes plantes subissent 
les memes outrages et 
s'affaiblissent un peu plus 
chaque annee. 



Degager les bois morts ou anciens 

II ne sert a rien de conserver les rameaux morts 
ou affaiblis jusqu'a la prochaine taille a realise! 
en fin d'hiver ou au debut du printemps. Si vous 
intervenez des maintenant, avant les fortes 
gelees, vos rosiers et arbustes auront un aspect 
plus net et surtout les degats des maladies et 
des parasites seront plus limites. Inspectez chaque 
rosier, des plus petits (les buissons) jusqu'aux 
plus grands (les grimpants), sans oublier les 
varietes arbustives.Taillez toutes les tiges mortes 
— a Tebrancheur ou a la scie pour les plus 
grosses - au-dessus d'une ramification ou a leur 
base. Au secateur, reduisez les extremites des 
rameaux tailles au printemps, s J iis portent des 
chicots morts, Faites de meme avec les buddlcias, 
coretes du Japon et lilas, et, en regions donees, 
les hortensias. Ailleurs, attendez mars et avril. 



Reviser le palissage 

Les coups de vent, les 
tempetes sevissent l'hiver, 
paifois 1'automne. Verifiez 
la solidite des liens des 
plantes grimpantes qui 
ne s'accrochent pas toutes 
seules. Remplacez les plus 
anciens ou relachez les 
plus series. Guidez, ou 
meme, attachez les 
pousses des grimpantes 
ayant pousse cet ete, si 
elles ne se maintiennent 
pas toutes seules par leurs 
vrilles ou leurs crampons. 
Indinez-les en eventail 
ou meme a l'horizontale 
pour couvrir le plus 
possible le support, elles 
fleuriront davantage. 
Faites un "8" entre la tige 
et le treillage, il se detendra 
a mesure de la croissance, 
sansblesser l'ecorce, 

Tailler les geants 

Les grands rosiers arbustifs 
et les buddleias croissent 
^ . beaucoup en ete. Les 
branches de ces derniers 



Si vous ne Vavez pas 
fait & mesure de leur 
allongement, 
palissez les pousses 
des dematites et des 
autres grimpantes, 
Ainsi , elles ne 
prendront pas de 
mauvaises positions 
ni ne se casseront 


se cassent ou se fendent 
sous le vent, Dans les 
regions tres ventees, s'ils 
sont mal enracines, ils 
s'indinent.Des a present, 
raccourcissez les 
extremites de tous les 
rameaux {fun tiers de leur 
longueur, au niveau d'une 
ramification plus basse 
avec un ebrancheur. Vous 
affinerez la taille apres les 
fortes gelees hivernales. 


BROSSER LES TRONCS OU LES HUILER 


Les crevasses des troncs 
des arbres, les mousses 
ou les lichens qui s'y 
trouvent abritent 
souvent des oeufs et des 
larves de parasites 
(acariens, cochenilles, 
pucerons). En les 
eliminant maintenant, 
vous eviterez les attaques 
L 


des adultes l'an prochain. 
Etalez une bache au sol, 
frottez les troncs avec 
une brosse en chiendent 
et ramassez les dichets. 
Pour une lutte plus 
naturelle, pulverisez une 
huile de colza et non de 
paraffine, et sans ajout de 
produit chimique. 
J 
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DELOGER LES CHENILLES DU PIN 


n automne, pour luttei contre le froid, les 
chenilles processioimaires s’abritent dans 
des nids. Coupez les phis accessibles ou 
V tiaitez avec un insecticide bialogique 
- 1 (Bacillus thuringiensis) en enfon^ant 

,, 1 la buse du pulverisateur a l’interieui 
~ I pour etre efficace. Protegez-vous, 

' ' f car les nids et les chenilles sont tres 
m urticants. La pose d’un piege fin 
janvier vous debarrassera des autres. 


Les plantes fanees 
coupees dans les 
massifs, si elks ne 
sont pas malades, 
peuvent alimenter 
abondamment k 
compost N'oubliez 
pas de les recyder ! 


emplacements plantes 
avec quelques batormets 
(maniere plus discrete 
qu'avec des etiquettes). 


Toiletter les fleurs 

Les nuits fraiches, voire les 
premieres gelees, 
ralentissent ou aixetent 
les floraisons des vivaces 
et des bulbes d'ete, 
Profitez-en pour nettoyer 
les massifs des parties 
aeriennes seches ou non 
decoratives de la majorite 
des plantes, Supprimez les 
tiges des dahlias, cannas, 
asters, anemones du 
Japon, soleils, cimicifugas... 
Conservez celles des 
plantes moyennement 
rustiques comme les 
penstemons, lobelias, 
fuchsias de Magellan, Car, 
mime seches, elles 
facilitent 1 evacuation de 
Fhumidite en exces,tant 


redoutee par ces plantes. 
Laissez les panaches et le 
feuillage des graminees, 
ils sont beaux une partie 
de Thiver ou protegent 
la souche du froid. Broyez 
et portez ces dechets 
non malades au compost. 

Repererles oignons 

Les bulbes les plus precoces 
sont deja plantes, les 
autres ne vont pas tarder 
a Fetre. Mais, une fois 
sous terre, avant la 
sortie des feuilles, 
les oignons sont 
invisibles. Pour ne 
pas les abimer, lors 
du bechage ou du 
griffage des espaces 
nus, marquez les 


parties atteintes et nettoyez 
les poteries. filiminez les 
sujets les plus attaints, 
isolez les autres et 
traitez-les avec un produit 
natural adapte au probleme 
(puceron, cochenllle...). Ne 
les rapprochez pas trop des 
plantes saines. Par temps 
doux, pensez a aerer 
souvent les locaux pour 
limiter le developpement 
des ravageurs. Une 
temperature entre 5 et 8 °C 
ralenidt, voire empeche, 
Fallongement des rameaux 
et done les attaques des 
nuisibles qui raffolent de 
ces parties tendres. 


Hiberner les potees 
Enlevez les feuilles mortes, 
les fleurs et les boutons 
{sauf pour les agrumes) des 
plantes non rustiques en 
pots avant de les hivemer. 
Reduisez les tiges trop 
hautes ou larges. Vous les 
forcerez a entrer en repos, 
a condition de limiter aussi 
la temperature du local et 
Farrosage. Elles prendront 
egalement moins de place. 

Inspecter en detail 

Controlez Fabsence de 
parasites et de maladies 
au-dessus et en dessous des 
feuilles, sur les tiges, mais 
aussi sur les pots et les 
soucoupes. Coupez les 
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Anticipations 

au potager 

Effectuez les gestes quifacilitent les recoltes, 
evitent la croissance des plantes adventices et 
limit ent la propagation des nuisibles. 


Ralentissez la 
maladiede la 
rouille du poireau 
en coupantles 
feuilles atteintes. 

Jetez-les d la 
poubelle ou bien 
d la dechetterie. 
En cos de forte 
attaque , preferez, 
Van prochain , une 
variete resist ante. 


Semei vert 

Des qu'une planche se 
libere, semez jusqu'en 
novembre un engrais vert 
pour eviter le tassement 
du sol du aux pluies 
automnales et ameliorer 
sa structure, Optez pour 
une cereale seule (avolne, 
seigle), de la feverde, du 
colza d'hiver ou un 
melange avoine ou seigle 
avec de la feverole ou de la 
vesce, Cette derniere 
s'accrochera auxtlges de 
la gramin£e. Operez k la 
volee surles grands 
espaces. Ces engrais verts 
non gelifs poussent meme 
si les temperatures restent 
fraiches, Ils couvriront le 
sol pendant quatre a huit 
mois avant d'etre fauches. 


Tailler les asperges 

Quand les feuilles des 
asperges se mettent 
a jaunir, taillez les tiges au 
ras du sol et jetez-les, mais 
ne les apportez pas sur le 
tas de compost. Car elles 
peuvent abriter des larves 
de criocere, Durant l J ete, 
ce parasite d&vore les 
pousses et les fait mourir 
prematurement Par cette 
action, vous limiterez les 
degats Tannee prochaine. 

Soigner les poireaux 

Lorsque le temps est doux 
et humide, les feuilles 
externes des poireaux se 
couvrent de pustules 
orangees avant de secher. 
Pour limiter leparpillement 
des spores du champignon, 
retirez le feuillage atteint, 
Arrachez les plants trop 
semes et consommez les 
feuilles du cceur qui restent 
generalement saines. 

La culture est plus aeree, la 
maladie evolue moins vite. 
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Contenir les mauvaises herbes 

La douceur et rhumidite favorisent la proliferation 
des plantes adventices au jardin ou sous les abris, 
Le mouron, la cardamine, le sene?on, la capselle 
bourse-a-pasteur en profitent pour pousser et ont 
encore le temps de se ressemer. Arrachez-les k la 
main ou passez la griffe entre les legumes et les 
rangs Un potager bien desherbe en automne est 
plus propre au printemps et repousse la vague de 
semis dlndesirables.&iirdnez celles d'un stade 
trop avance, Laissez faner les autres mauvaises 
herbes sur le sol s'il fait beau, puis mettez-Ies au 
compost, ainsi,les graines ne s*y semeront pas. 



Isolei les tardifs 

La croissance des legumes 
les plus tardifs peut 
souffriT des temperatures 
fraiches, comme les 
chicorees frisees et scaroles, 
ou le gel peut gener les 
recoltes des epinards et de 
la maehe, Dans les deux 
cas, des tunnels rigides, un 
film perfore ou un voile 
d'hivemage isolera un peu 
du froid. Posez-les avant les 
premieres gelees, des 
maintenant ou gardezles 
sous la main dans les 
regions plus clementes. 
Pour une meilleure 
ventilation, evitez de poser 
les films et voiles a meme 
le sol, tendez-les sur des 
arceaux Ouvrez ces abris le 


plus souvent possible, par 
temps doux, en milieu de 
journee. Vous evacuerez 
1'exces d’humidite facteur 
de pourriture des legumes. 
Refermez-les avant la 
baisse des temperatures. 

Blanchir sans sener 

Operez le blanchiment des 
cardons, frisees, scaroles, 
celeris k cotes pour les 
attendrir ou protegez les 
artichauts du froid, par 
temps sec. Ne serrez pas 
trop les liens autour des 
tiges. Vous risqueriez 
d'emprisonrter rhumidite 
et de faire pourrir les 
legumes. Procedez en 
plusieurs fois. Consommez 
les pleds aussitot blanchis. 


Se faciliter les recoltes 



Par temps humide, les escargots ainsi 
que Les limaces sont encore actifs, 
en particulier sous les tunnels et 
les chassis, fitalez regulierement 
des granules biologiques de 
phosphate ferrique (Ferramol) 
entre les jeunes plantes - mais 
n’en faites pas de tas, Entre outre, 
la pluie vous forcera a renouveler cet 
apport, car rhumidite le dissout. 


Le sol est souvent bien mouille et glissant en 
automne a cause des pluies, Placez des planches 
entre les rangs des legumes a recolter : carotte, 
celeri a cotes et rave, chicoree, chou, epinard, 
mache, poireau, pour les prindpaux Vous 
y accederez plus facilement sans le 
pietiner ou le tasser. Son ameublissement 
sera ensuite plus aise, Un sol gele en hiver 
empeche Larrachage des legumes-racines. 
fitalez entre les pieds une epaisse couche 
de paille. En plus de ceux cit£s, operez 
autour des crosnes, panais, topinambours, 
qu'il est preferable de laisser en place et de 
recolter a mesure des besoms. 


A 
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Mise en sommeil 

du bassin 

Les plantes, les poissons, le materiel apprecient 
peu lefroid sachez les en proteger. Assurez la 
purete de Veau, vous y gagnerez I’an prochain. 


Abriter les plantes 

Rentrez les pots immerges 
de cyperus, de papyrus et 
de pontedeiie, ils craignent 
le gel. Nettoyez les feuilles 
abimees et placez-les dans 
un local clair, mais hors geL 
Posez quelques rosettes 
de jacinthe et laitue d'eau 
dans un aquarium, a la 
chaleur. Nettoyez les 
nenuphars et descendez 
si besoin les paniers 
a 80 cm de profondeur 
pour les proteger du froid. 

Purifier l’eau 

Nettoyez les plantes de 
berge,flottantes et 
immergees. Retirez leurs 
feuilles seches et celles 
des arbres qui tombent a 
la surface avant qu'elles 


ne coulent ou posez un 
filet, En se decomposant, 
elles forment de la vase, 
acidifient l'eau, ce qui 
favorise les algues vertes. 

Couper les fontaines 
Arretez les pompes r les 
cascades, les jets d'eau et 
le systeme de filtration 
quand les poissons ne se 
nourrissent plus, Nettoyez- 
les. Rentrez et placez la 
pompe dans un seau d'eau 
ou posez-la au fond du 
bassin. Dans l'eau, les joints 
ne secheront pas, 

Oublier les poissons 

Quand la temperature 
descend jusqu'a 8 ou 10 
les carpes japonaises et les 
poissons rouges entrent 
en repos. Arretez alors de 
les nourrir, ils n'en ont plus 
besoin. Les aliments non 
consommes acidifient eux 
aussi l'eau du bassin, avec 
les memes consequences 
que pour les plantes. 


Remisez les filtres 
hors gel Arretez le 
materiel qui brasse 
Veau, celle de la 
surface refroidira i t 
celle plus prof onde f 
ouserefugientles 
poissons. Prevenez 
la prise de glace en 
laissant les bulleurs . 
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Fiche nutritionneUe 

Teneura pour 100 g. 

PATATE (curt©) 79,1 kcal 


EAU 

78 g 

GLUCIDES 

16,3 g 

UPIDES 

0,145 g 

PROTEIN ES 

1,69 g 

FIBRES 

2,9 g 

BETACAROTENE 

10500 Mg 

CUWRE 

0,127 mg 

wwganEse 

6,382 mg 

POTASSIUM 

352 mg 

MAGNESIUM 

22,5 mg 

WAMINE B6 

0,226 mg 



SDe ta teAAe, a ta tcMe, 


UNE PATATE 

epatante de douceur 

Osez la palate douce ! II n f y a pas plus genereux que ce modeste tubercule. 

Ne vous laissez pas impressionner par son engine tropicale,elle excelle dans 
toutes les preparations traditionnelles. Et les autres! Michele barriers 


P endant longtemps, on 

a cru que la patate douce 
etait originate des Indes. 

II n'en est rien ■ comme 
la pomme de terre, la tomate, 
le mais p le haricot et bien d'autres, 
elle vient dAmerique du Sud, 
oil des traces datant de 8 000 ans 
avant notre ere ont ete relevees. 
Apres la eonquete du Nouveau 
Monde par les Espagnols et les 
Portugais, elle est introduce en 
Europe, en Asie et en Afrique et elle 
est, aujourd'hui, une ressource 
essentielle dans tous les pays 
tropicainc Trop souvent, dest 
F aliment recouis en cas de disette, 
En France, on ne la connait que 
depuis 1750 et ce n'est que tout 
recemment qu'eile est a la mode. 
Bien qu'elle n'ait rien a voir sur 
le plan botanique avec la pomme 
de terre, elle en est culinairement 
proche car elle se prete a toutes 
les preparations : veloute, puree, 
beignet, frite, rissolee... Avec en 
prime, le pouvoir d'entrer dans la 
confection d'excellents desserts. 

Florissante au Sud 

Parmi les 500 varietes existantes, 
certaines peuvent etre cultivees 
dans les potagers meridionaux, 
car, attention, elle ne se developpe 
que moyennant des temperatures 
superieures a 20 *C ! En l'installant 
en avril, vous re colt ere z les 
tubercules 4 a 5 mois plus tard. 


Prevoyez assez de place : ses tiges 
rampantes peuvent atteindre 5 m 
de longueur ! Celles a chair rose sont 
les plus gouteuses. Leur saveur 
sucree s J apparent e a la carotte, a la 
chataigne ou au fond d'artichaut. 
Les jeunes feuilles peuvent etre 
consommees comme des epinards. 
Dans l'ile de Madagascar, apres 
les avoir pilees, on les blanchit et 
on les melange avec du riz. 

Croustillante en frite 

Disponible toute l'annee chez les 
marchands de legumes, la patate 
douce se conserve une semaine 
au refrigerateur. Choisissez-la sans 
meurtrissures et consommez-la 
toujours cuite. Comptez de 45 a 
50 min de cuisson au four et 
de 15 a 20 min a l'eau bouillante, 

Elle accompagne parfaitement 
les poissons, que ce soit le saumon 
fume ou la morue en brandade. 
Taillez-la en allumettes, vous en 
ferez d'excellentes frites. Coupez 
des rondelles de 5 mm d'epaisseur 
et passez-les au four pendant 35 min, 
elles feront d'originaux petits toasts. 
Et pourquoi ne pas cuisiner les 
tubercules comme aux Antilles ? 
Apr£s les avoir cuits k l'eau et bien 
egouttes, faites-les confire dans 
un sirop de sucre avec du beurre 
et des epices. A la Reunion, e’est le 
traditionner gateau patate", avec 
de la vanille et du rhum, qui a les 
faveurs des petits et des grands. 





PARMENTIER 


MIEUX VIVRE AU NATUREL 

SDe ta teAAe a ta taMe 

L'ACROBATE 

Economique, dietetique ; originate, la patate douce 
s’adapte a toutes lesfantaisies culinaires. 



Sonia Ezgulian, 

cuisiniere et 
auteure culinaire 
lyonnaise. 


"Dans une boite de sardines, 
etagez sardines emiettees, 
oignons rissoles, puree de 
patate douce et poudre de 
banane au curry. Enfoumez 
Smina 200°C (th.7}" 



Curry de veau 
aux bales roses 

(3 20 min ®lhl0 

Pour 6 personnes 

800 g de patates douces 40 cl de lait de coco 
1 kg de viande pour blanquette de veau 
30 cl de bouillon de volaille 1 oignons * 2 gousses 
d'ail 3 cm de gingembre frais 3 brins de menthe 
1 cudl. a cafe de baies roses * 2 cuill. a soupe de curry 
en poudre huile d'olive ; sel v poivre 


Epluchez les palates 
douces et coupez-les 
en cubes. Pelez et 
Gmincez les oignons. 
Concassez les baies roses. 
Faites revenir les 
oignons 5 min dans un 
peu d'huile d’olive. 
Dans une cocotte, faites 
doner 5 min a feu vif 

LE BO N^ACCO RD 

Un cfltes-de-blaye 


le gingembre pele et rape 
el le veau coupe en cubes. 
Ajoutez le curry et melangez 
bien. Puis versez le lait de 
coco, le bouillon de volaille, 
Tail pele et hache, les baies 
roses concassees ainsi 
que la patate douce. 

Salez et poivrez, couvrez 
et laissez mijoler a feu deux 
pendant 1 h. 

Servez chaud, parseme 
de menthe hachee. 



Pour 6 personnes 

1 grosse patate douce 1 pate feuilletee de forme carree 
* 1 ceuf : 2 cuill. a s. d'huile d J olive * 2 cuill. a s. de graines 
de tournesol : 1 oignon * muscade * sel * poivie 


PrSchauffez le four 
a 210 °C (th. 7), 
Pelez la palate douce, 
coupez-la en des, et faites- la 
cuire 10 min dans de Peau 
bouillante salee. Egouttez-la. 
Emincez P oignon. Dans une 
poele, faites-le rissoler a 
I’huile d'olive jusqu’a ce qu'il 
devienne translucide. 
Ajoutez les des de patate 
douce, la muscade, salez 
et poivrez. Faites dorer 
quelques minutes, 
Battez Pceuf dans un bol 
avec 1 cuill. a soupe d’eau. 


DGcoupez 6 carres dans la 
pate feuilletee. Humldifiez les 
bords de chaque carre. 
Garnissez de patate et 
roulez chaque beurreck sur 
lui-meme. Scellez les bords. 
Badigeonnez les beurrecks 
d’oeuf battu, Parsemez de 
graines de tournesol. 
Enfournez 20 min. Lorsque 
les beurrecks sent dores, 
laissez-les refroidir 5 min. 

LE BON^ACCORD 

Un gewurztraminGr 
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EzgtMi n'estpas fiauteure de evs recedes. 



Tartelettes aux 
oignons rouges 

@ 20 min 1^1 45 min env. 

Poui 6 personnes 

* 1 patate douce * 1 oignon rouge 
* 1 carotte * 1 pate feuiUetee de 
forme carree ou rectangulaire 

# 1 cuilL a sucre de sucre * 2 cuill 
a cafe de moutaide a Tancieime 

25 d de creme liquids * 30 g de 
parmesan * 3 oeufs He 6 petits brins 
de thym & 1 cuill. a soupe d'huile 
d'olive sel poivre 

LE BO ACCORD 

Un bourgueil 




Ik 






Prechauffez votre four h 1 80 °C (th. 6). 
Faites cuire la patate douce pelee et 
coupee en des 10 ruin dans de I’eau 
bouillante sal§e, £gouttez-la. Laissez 
rissole r I 1 oignon coupe en lamelles 
dans Thuile d J olive jusqu'a ce qu’il soit 
translucide. Ajoulez le sucre, la carotte 
r&pee et laissez carameliser 3 min. 
Versez la moutarde, m&angez et retirez 
du feu, Decoupez la pate en 6 carros 
de la taille de vos moules et faites cuire 
a blanc 10 min. Garnissez la pate 
d'oignons et carottes, puis de des de 
patate douce. Fouettez la creme, 
les ceufs, le parmesan, le sel et le poivre. 
Repartissez sur les tartelettes. Disposez 
le brin de thym, enfournez 20 min. 
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a tout moment, a tous les ages 


Gardez une poire pour la soif et mime plus ; car ce fruit cru ou cuit 
renferme des substances utiles a 1‘organisme. •** Nathalie Collin 


MIEUX VIVRE AU NATUREL 

JTLcutgeA baiti 



Un gout sucr6 

La poire est une source 
natunelle de sorbitol. De la 
famine des glucides, ce 
sucre-alcool ne se degrade 
pas en acide au contact de 
ia salive. II n'expose pas les 
dents au risque de carle. 
De plus, il facilite le transit. 



fiche ck cuftum 

LE POIRIER 

Pyrus communis 
Plantation. Le pokier 
aime une terre riche, 
mais il craint les sols 
secs et calcaires, 
Taiiie. Elle s’effectue en 
hiver, avant la reprise de 
la v£g£tation, pour obtenir 
une fructification rdgulidre, 
De fin septembre 
k ddbut octobre, les 
variates d'automne sent 
cueillies avant maturity 


A name raison de se priver de poires, 
bien au contraire, Dans la diversi- 
fication alimentaire, ce fruit a de- 
puis longtemps trouve sa place. Cuite et 
mixee, la poire apparait au menu des bebes 
ages de 6 mois. Crue et ecrasee, elle est as- 
similee vers 9 mois . Ce n'est pas un has aid 
si elle est appredee des Tenfance.Elle ap- 
porte des substances nutritives, certes en 
quantites irifimes pour les adolescents et 
les adultes, mais celles-ci sont fort diversi- 
fiees. A commence! par la palette des vita- 
mines : Bi, B2, B3, C, E, betacarot£ne. Cote 


mineraux, le potassium domine. L'apport 
£nergetique reste modere (53 kcal/100 g), 
Les seniors apprederont aussiles glucides, 
rapidement absorbes,surtout du fructose. 
Un faible index glyeemique associe a une 
assimilation lente en fait un fruit de chobc 
pour stopper les ffingales. 

Cueillie fermc la poire continue de murir 
a temperature ambiante. Goutez-la cnie 
pour beneficier de Faction des fibres sur 
le transit intestinal, car elles sont concen- 
trees dans la peau. En compote, la poire 
peut etre aussi efficace que des prune aux. 


40 


A faira soi-meme 

SALAD E SALEE OU SUCREE 

• Poires au bleu. Detaillez 
4 endives en lanieres. 
Ajoutez-y 100 g defromage 
persille . Emulsionnez 25 cl 
de creme fraiche avec du sel, 
du poivre et de la ciboulette, 
Versez sur la preparation. 
Completez avec 4 poires 
epluchees en lamelles. 

• Poires et menthe. Pelez et 
coupez 5 ou 6 poires. Hachez 
une dizaine defeuilles de 
menthe. Delayez 1 cuill. d 
soupe de miel dans du jus de 
citron. Melangez le tout. 
Mettez aufrais. 


JUS PRET A BOIRE 

Ceux qui n'ont pas de 
centrifugeuse ou d'extracteur 
de jus retrouveront la poire 
pressee dans ce pur jus bio. 
Cette mention certifie un 
produit elabore avec le fruit, 
sans suore ni eau ajoutes. 
Vitabio . Bouteilie 50 cl, 

2,50 € env. 




POIRES AU SIROP 

Specialises dans la transformation des 
fruits recoltes dans le Sud- Quest, les 
Vergers de Gascogne 
proposent une gamme 
do demi- poires ou de 
fruits entiers poches 
au sirap. 

Les Vergers de Gascogne . 
Bocal 85 cl, 9 € env. 



100 % FRUITS 

Sans sucres ajoutes, cette pur6e 
associe poire 'Williams' et pomme. 
Charles & Alice i Pack de 4 pots , 2 € env : 




Grand-mer 
ou sont tes 
lunettes ? 


Soins des Yeux 


C'est au moment de prendre sa retraite que Mona a commence 
d s’inquieter pour ses yeux. Elle etait genee par des problemes 
oculaires t des yeux larmcryants et irrites. Aujourd’hui, Mona a 
une solution : 


U n jour, en lisant un article 
sur les comprimes naturcls 
Blue Berry, j'ai compris 
qu r ils contenaient des extraits ve- 
g£taux ben£fiques pour les yeux. 
J’ai ressenti une amelioration tres 
tot. Ma vue etait devenue plus 
claire et mes yeux a valent cessd de 
larmoyer. Et puis un jour 0 s'est 
passe une drole de chose : alors 
que j p £tais en train de conduire, 
moii petit-fils de 10 ans me dit 
soudain - Grand-mere, tu as oublie 
tes lunettes ! Blue Berry a fait du 
bien a mes yeux - Je suis ravie, dit 
Mona 

Pourquoi Blue Berry est 
bon pour les yeux ? 

Dans la par tie cen- 
trale de la retine 
se trouve une 
tache jaune appe- 
lee macula lutea 
- responsable de la 
vision centrale. Le 
pigment jaune de la macula est 
la luteine. Cela explique pourquoi 
Blue Berry est riche en Luteine 
ainsi qu'en Euphraise et Myrtilles 
pour contribuer a maintenir une 
vision normale. 


Pourquoi les Suedois 
ont une bonne vue ? 

Une bonne vue est precieuse car 
elle influe sur notre qualite de vie. 
Cest pourquoi de plus en plus de 
gens prennent activement soin 
de leurs yeux. Les MyrtOles sont 
des baies qui ont ete parmi les 
premiers remedes naturels dispo- 
nibles dans les pharmacies su& 
doises. Ces baies sont populaires 
depths des siecles. La rumeur 
dit que Blue Berry aide a mainte- 
nir iongtemps la vue des Suedois 
tres ages. 

Blue Berry vous apporte 10 mg 
par jour de luteine issue de la 
fleur de Tagete et des extraits 
concentres de Myrtilles sue- 
doises et d'Euphraise, une plante 
traditfannellernent connue sous 
le rvom de J casse lunettes'. Blue 
Berry est le oomprim6 pour les 
yeux le plus vendu dans les pays 
scandinaves. 



Macula 



Doirnez ce coupon 
dans votre pharmacie 

Blue Berry 60 et 240 cp sont 
disponibles en pharmacie sous les 
codes ACL 481 B4 82 et 295 18 57 
Questions ? 

Les experts New Nordic 
vous impendent au 
01 40 41 06 38 (tarif local) 
www.vitalco.com 


ocPour votre sanl6. maneez au moins cinq fruits et legumes oar iaur> www.manGerbouEer.fr 
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LE RICHELAIS 
pays du cardinal 

Vallonne, bucolique, ce terroir de Touraine seduit les amateurs de nature, 
de calme et de patrimoine. Et pour ne rien gacher ; leRichelais propose, grace 
d une terre riche, une gastronomie varies. david-manuel fouillS 


Carnet de mute 


PAR MONTS 
ET PAR VAUX 



La recolte des pistils 

Les producteurs de safran 
accueillent le public 
durant le mois d'octobre 
pour la r&colte de I'or 
rouge. Gratuit. 
www. safrandetouraine. fr. 

Logis central 

Dans lavieille ville de 
Richelieu , le Purls dore 
offre une vue unique 
sur la ville. Un bon depart 
pour sillonner la region. 
A partir de 70 € la nuit 
Le Puits dore, 24, place 
du Marche, 37120 Richelieu. 
Tel.: 02 47 58 16 02. 

A la table de du Plessis 

Des plats faits maison 
et une cuisine de saison, 
que demander de plus? 
Menus de 1 9,50 € & 28 € 
env. Une bonne adnessel 
Auberge le Cardinal, 
3, rue des ictuses, 
37120 Richelieu. 
Tel.: 02 47 58 18 57. 

A I’ombre des abbes 

L'abbaye royale Saint- 
Michel de Bois-Aubry 
abrite 2 gltes de charme. 
Un cadre vraiment trfes 
romantique. A partir de 
450 € la semaine. 
Abbaye royale Saint-Michel 
de Bois-Aubry, 37120 Luze. 
Tel.: 0247583711. 


T ours n'est qu'& 60 km, mais il 

faut passer la Loire, le Cher, llndre 
avant de franchir la Vienne. Cela 
explique pourquoi le Richelais a 
longtemps fait partie du Poitou. Avec la 
Revolution, la region est rattachee a 
rindre-et-Loire. Nous sommes tout proches 
de la Loire et de ses chateaux Renaissance. 
Id aussi, le tuffeau, la pierre calcaire, donne 
une couleur particuliere. A Richelieu, les 
demeures prennent ainsi une belle teinte 
blonde avec la lumiere du matin. La rite 
voulue par le cardinal Richelieu (1585- 
1642) reste exceptionnelle. Prefiguration 
de Versailles, la ville est construite en 1651 
selon un plan au carre, articulee autoui 
de deux places : Royale et du Cardinal t Si la 
bourgade a traverse les siecles sans perdre 
de sa superbe, le chateau du ministre 
de Louis XIII a, lui, ete entierement detruit, 
puis vendu pierre par pierre au xrx* siede. 

Rive gauche de la Vienne 

On se consolers de cette perte en allant 
visiter le chateau de Champigny-sur- 
Veude, La encore, le batiment a en partie 
disparu, mais pour des raisons tres 
differentes, Jaloux de Gaston d'Orleans, 
frere de Louis XIII, le cardinal de Richelieu 
a fait raser le chateau. En revanche, il n*a 
pas ose s'attaquer a la Sainte-Chapelle 
Saint-Louis. Elle est exceptionnelle gr§ce 
a ses vitraux du xvT 2 siecle. Ces demiers 
demontrent la volonte des Bourbons a 
monter sur le trone de France, routes ces 


constructions n’auraient jamais pu voir 
le jour sans la richesse agricole, car tout 
pousse ici, a commencer par le ble. La 
region etait autrefois connue pour son 
elevage de boeufs, mais il ne reste plus de 
ce glorieux passe que celui des chevres. 
Par ailleurs, la culture de la truffe est tres 
ancienne et, aujourd'hui, on plante a 
nouveau des arbres truffiers. Les 
safranieres sont plus recentes mais en 
developpement. Elies se reperent ^a et la 
aux teintes violettes dans les champs qui 
tranchent sur les couleurs automnales. 

Bienvenue en Rabelaisie 

Avec de telles richesses, le gastronome ne 
peut que se regaler : foie gjas rehausse de 
truffe ou de safran ou, plus simplement, 
rillettes de canard ou dole... Tentree offre 
l'embarras du choix. Au printemps, 
preferez les asperges ; en ete, les melons, 
Ils sont excellents car ils sont cueillis a 
maturite non loin. Parmi les specialites 
locales, on trouve aussi la matelote de 
poissons de la Vienne, ainsi que les 
jambons ou la geline de Touraine. 
Impossible de faire Fimpasse sur le 
fromage de chevre qui beneficie de FAOP 
sainte-maure-de-touraine, A d^guster 
avec un verre de chinon, dont 
l'appellation comprend une partie du 
Richelais, ou bien un touTaine. En guise de 
dessert, optez pour un gateau aux noix 
couveit d'une creme au safran ou des 
flans patissiers safranes,..Bon appetit ! 
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CHtfTEAli HJ iSJVAJi'E.P 



Le chateau du Rivau a garde 
5 son aspect medieval. Les ecuries 
\ de Gabriel de Bauvau, les plus 
# andennes construites en pierce 
[j en France, nous replongent 

1 dans Thistoire du Moyen Age, Les 
j-j jardiniers apprederont le pare. 

y Patrida Laigneau, la proprietaire, 
£ a imagine 14 jardinsnaturalistes. 

2 Tout au long de Lannee, les 

| floraisons se succedent, Un regal l 




A RAPPORTER DE VOTRE VOYAGE 




S6chbs, les filaments du crocus ( C , sativus) viennent parfumer les plats de 
Tentr&e au dessert, Comptez 4 ou 5 filaments par assiette. Safran de Vaf f 30 € environ le bocal 
de 1 g. Affine 10 jours au minimum et & base de iait cru, le 

sainta-maure-de-touraine se reconnaft & la paille qui le traverse en son milieu, Annie Lurton, 8 € 
environ la piece de 300 g. Melange de potimarrons, de 

carottes, de pommes de ter re et d'oignons, cette soupe bio et artisanale vous rechauffera 
pendant I’hiver. La ferine du Rivau , 5 € environ la bouteille de 1 litre. 


LA CHRONIQUE 

d^^Hlsabeth de Meurville 

VINS DE LOIRE 

Philippe Brocourt tire de 
ses vignes des chinons 
rouges, dignes de Rabelais, 
issus du cabernet franc : le 
Clos des Gailhards, puissant 
et elegant, ou le Gos de 
la Hegronniere, chamu, 
fruite et long en bouche a 
garder quelques annees, 
Domaine Brocourt , 3 t chemin 
des Caves , 37500 Riviere. 

W. . 0247 93 34 49. 


Voir notre carnet d’adresses 
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“Mon docteur n'en croyait pas ses yeux quand je lui ai montr6... 

Comment j’ai retrouve ma prostate 
de jeune homme... a 63 ans ! ” 

Void le recit bnuleversant de Damien . Depuis cinq ans , les souffrances et les genes au quolidien liees d sa prostate ne faisaient 
que 5 accentuer, Cdail devenu un enfer pour lui. La null,, il devait se re lever jusqu ’& 6 fois sans pour autani se soulager vraiment. 
Cdti $exuel f Ceia devenait de plus en plus difficile. Tout Ced jusqu 'au jour OU... (Laissons Damien nous dire tout cela avec. ses mots a lui.) 



Adieu , les besoms pressants et fes envies impp- 
riwses durm. Avjwrd'hui, je sow avec ms 
copains el fais tool cequime ptal . . librenml. 



Anne, ma femme, etmoi sommes A nouveau trts 
trksamurwx lun be I'me. Au point que nous 
ne rogardons plus la tM le sok DSsrmais. 
nous avons bien mleux a fairs ensemble au lit f 


10 ml par jour suffisent 
pour agir en profondeur 

Pour protiter de I'elficacite du S&um 
"Prostapi’gnoK prenez £ jeun, 20 minuses 
avam vos deux repas principaux ou a dgaul 
2h apffcs, 5ml de Skam pur ou mtagG & 
de I'eau, h un jus ou avec un frurl Un doseur 
acooTipagne diaque ton. Le serum, m 
fois ouviifl. se conserve jusqu'i 7 semaines 
au rtfrigfrakjr. Fermifi t il sa conserve pendant 
une annfe. 


u T’ai trop souffert en silence. 

I Seuls les hommes qui 
sont dans le mSme eas 
que moi peuvent comprendre les 
souffrances physiques et morales 
que provoquent les (roubles de la 
prostate, 

Songez que je me levais jusqu* a 
6 fois par nuit et la plupart du temps 
pour den. Ma femme n'en pouvait 
plus car, evidemment, a chaque fois 
en sortant du lit, je la r£veillais. 

Sexuellement, c’etait la deban- 
dade si je puis dire. Je ne parvenais 
plus k avoir directions satisfai- 
santcs. Je n’osais plus me dcpla- 
cer en voiture, aller chez des amis 
ou au cindma. Jitais prostrd et je 
vivais Tenfer, 

Apres avoir essaye plusieurs 
rem&des plus ou moms naturds je 
pensais qu’il ne me restait qu’une 
solution ; T intervention chimrgi- 
cale ! Qa me teirodsait, car je redou- 
tais les complications eventuelles 
et une longue convalescence. 

Tout a change grace 
a mon Spouse 

Sans rien me dire* depuis 
quelques temps elle faisait des 
recherches pour moi afin de tenter 
de trouver une solution naturelle 
plutflt que de passer sur le billard. 
Et ce matin-la, die rentrait d’un 
deplacement avec un dossier qui 
allait bouleverser ma vie d’homme. 

C’est la femme d’un mede- 
cin rencontre a Geneve qui lui a 
remis ce dossier traitant de Serum 


dc polyphenols du grenadier pour 
venir a bout des probl6mcs de la 
prostate. 

On y comparait la prostate a 
un fruit oxycte qui, comme une 
pomme, gonfie sous l’effet de ce 
dereglement, Les tests montraient 
qu’en apportant a notre prostate 
une grande quantile d’antioxy- 
dants, cela lui permet de rdcuperer 
sa taille habituelle. Et cist la qu’in- 
tervenait le Sdrum «Prostaphdnol», 
veritable concentre d’antioxydants 
et d’anti-mflammatoires cibles sur 
le dereglement de la prostate. 

Les faits etaient precis et detail- 
les, les resultats chifffes et averes. 
Le Serum de polyphenols du gre- 
nadier semblait vraiment etre le 
remede naturel par excellence pour 
lutter contre les ravages lids a Thy- 
pertrophic de la prostate. Preuvcs 
k 1’appui, je lisais les temoignages 
d’hommes qui, comme moi, avaient 
trop longtemps souffert en secret. 
Tous avaient retrouve le soulage- 
ment d’uriner normal ement avec 
un jet puissant et liberateur, une 
frequence normale, des nuits pai- 
sibles et des Erections a la hauteur 
des esperances de leur partenaire, 

Je me suis alors dlt que si 
ce remede marchait sur tant 
d’ hommes, il pouvait aussi appor- 
ter une solution durable a mes 
problemes de prostate. J’ai done 
decide d’ essay er ce fameux serum 
a mon tour. 

Au bout de deux semaines $a 


allait dej& beaucoup mieux. Et en 
six semaines ma prostate est rede- 
venue normale. 

Ma vie a changee 

Cela fait maintenant 4 mois que 
je ressens un tres net changement 
lorsque je vais uriner. J’ai mainte- 
nant des jets salvateurs qui vident 
vraiment ma vessie. Je ne me leve 
plus la nuit et j’ai un sommeil pai- 
sible. Ma femme aussi d’ailleurs... 
et tout Les deux nous avons retrouv6 
une harmonie sexuelle oubliee 
depuis longtemps. J’ai mainte- 
nant des erections vigoureuses et 
genereuses. 

Je peux a nouveau sortir et voir 
des amis sans 6tre ronge d’ inquie- 
tude comme avant J’ai retrouve 
confiance en moi. ESref, je re vis. 

J’ai revu mon medecin hier 
apnes-midi. II n’en croyait pas ses 
yeux : ma prostate avail diminu6 
et repris sa taille normale. « A 63 
ans, vous avez maintenant la pros- 
tate d’un jeune homme de 30 ans » 
m’a t-il dit Le plus drole est qu’il 
m’a demand^ l’adresse de Llnstitut 
Phytoscience. 

A tous les hommes qui soufffent 
de la prostate, je voudrais dire que 
leur souffrance n’estplus une tata- 
lite et qu’ils devraient vraiment 
essay er cet etonnant Scrum. 

Personnel lement, si j’avais 
su plus tot qu’un tel traitement 
existe, je crois que j’aurais 
donne plusieurs annees de ma vie 
pour le prendre tout de suite !” 


Voici comment va agir 
le S^rum «Prostaphenol» sur vas troubles. 


En lib&ranl la formidable concen- 
tration de polyphenols du grenadier 
directement sur les parois prosta- 
tiques, le S6mm «Prostaprenol» 
peut vous soulager trSs rapide- 
ment. Une fois dtongestionnGe 
et d^senflamm^B, voire prostate 
revienl progressivement a sa taille 
normale. 

Resultat ? 

En quelques jours seulement, 
vous retrouve rez le plaislr d 1 uri- 
ner efficacement, de bonnes 
nuits competes et rSparat rices, 
une activity sexuelle riche et 
Gpanoule, le plaisir d'etre avec 
vos amis, de sortir, de fairs du 
sport sans aucune crainte. 


Avant : 

prostate 

hypertrophies 

Atfophlk. wke prostate se 
dilate, jusqu'a compresser 
douimeusement ia vessie 
stlWre. Cequiprmoue 
les troubles urinam si 
to difficult (Tam des 
Sections satisfaimtes. 




/ - 


\ J I 

Apres: 

prostate 

normale 

D&enflam&e, 
volte prostate revient 
progtessivemenl J sa taille 
normale. Vousrefrouvez 
alotsun debit urinaire 
genfrmetumsemiite 
triomphante, 


Quel est le secret du Serum «Prostaphenol» ? 

En I'Statactuel des connaissances scientiliques, c’est probablement dans le fruit 
el la fleurdu grenadier que Ton trouve la plus haute concentration de polyphenols 
nalurels, trfes antloxydants et anti-i nflammatoires (grace a leur haute leneur en 
anthocyanes, tanins ellagiques et hydrolysables). Des scientifiques ont rtiussi & 
extraire ces actifs de polyphenols pour en faire le premier sdrum qui, par son 
action ciblSe sur la prostate permet ci cette demise de se ddsengorger rapidement 
en diminuant significativemenl son oxydation. En peu de temps votre prostate 
reprend une taille normale, vous oblenezi nouveau un contort urinaire vraiment 
optimal. De plus, la prostate peut ainsi <t nouveau contribuer a la production de 
sperme et done b une Ejaculation plus abondante. 


Cet arbre fabrique une substance capable de 
changer votre vie en mettant fin a vos tourments. 

Le SErum de polyphenols extraits d'une part re 
des fruits et de la sEve des fleurs du grenadier 
combat I'oxydalion de la prostate, cause n°1 des 
dErEqlemertts parfois sEvdres qui vous font tant 
soutfrir (ou qui vous afiedenl tant). 





Vous savez que vous avez un problfeme de prostate 
sincm vous n’auriez pas lu cet article jusqu'toi. 

Faites cependant ce petit test pour le confirmer 

Vous vous levez plus de 2 fois par nuit 

pour tenter d'uriner ? □ Oil! □ NON 

Dans fa journ^e, ressentez-vous des envies 
pressantes qui vous glchert la vie ? □ OUI □ NON 

En dfipit de vos efforts, vous ne parvenez 

plus i vider i coup sQr votre vessie ? □ Oil □ NON 

CfltG sexuel, vous Gprouvez des difficult^ h avoir 
des freclions rdellement satisfaisantes ? □ OUI □ NON 

Avez-voos f'lmpression que votre jet urinatre 

est plus laible qu’avant ? □ OUI □ NON 

Au moins 3 reponses *oui» confirment que 
vous souftrez d un dMglement de la prostate. 

Ce n'est pas une fatality Le Sdrum «Prostaph6nol» de 
llnstitut Phytascience peut vous permettre de retrouver 
naturellement la prostate tfun jeune hornme. 

Traits urinaires puissants el abondanls, erections 
fieres ef avantageuses, voila les premiers effets 
que vo m devez constater ires rapidement... 
ou cette experience ne vous aura rien coOld. 


GARANTIES FORMELLES 

Votre cure vous sera expedite ImmMaternent 
d£s reception de votre demands, et cfe reception 
de votre colls, vous cfisposerez de 90 jours d’essai 
sans engagement. Vous devez tr&s vite constater 
un r£el renouveau de votre b'en-6tre prostatique : 
plus d'envies urgentes d'uriner oui vous reveillent 
plusieurs fois par nuit, meilleur d6bit urinaire, retour 
de votre vigueur sexuelle, Si vous ne constatez pas 
rapidement ces resultats, nenvoyez simplement vos 
flacons mSnne vides et d6s reception de votre colls 
en retour, un cheque de remboursement integral a 
votre norm vous sera envoys. Ceci sans condition. 
Sans qu'aucune question ne vous soit po&§e. 


IMPORTANT : Pour assurer une quality optimale des 
principal!* actifs, \e& flacons de serum « Prostaphenol » 
soot fabriques cheque moisen quantity limitGe. Afin de 
ne pas devoir attendre la prochaine fabrication et vous 
assurer ainsi une livraison sous 3/5 jours, renvoyez le 
bon ci-dessous aiqoijd’hui-meme. Ou telephonez au 
numGro indique (entre 9 h et 18 h). 



COMMUNIQUE 

Dites STOP aux troubles que 
vous fait subir votre prostate 

D. Kojsky, le ^Monsieur Prostates du laboratoire de recherches scientifiques. : 

* j le suis convaincu que le serum « Prostaphenol » peut vraiment 
transformer votre vie d’homme ... Laissez-moi vous expliquer pourquoi ; 


a premiere fois que j’ai entendu parler 
des polyphenols du grenadier, c’etait 
i a Dublin en Irlande lors d’un congres 
scientifique. 

Medus^ j'assistais A la conference d’uii 
confrere qui compare durant de longues mi- 
nutes 1' oxygenation de la prostate a 1 'oxyge- 
nation d’un fruit. Dans un silence religieux, il 
dthnotitra dcvant un parterre de summits que 
lorsqu'un fruit oxyde est nourri de polyphe- 
nols du grenadier, non settlement il sc nSgdnfcrc 
mais il tend a retrouver sa forme originelle 1 
Puis il poursuivit son intervention en prouvant 
qu’il en Stait de meme pour la prostate. 

Ses observations etaient formelles : tons les 
hommes qui avaient suivi une cure de Serum 
de polyphenols du grenadier avaient consta- 
te dc stupefiants changements dans leur vie 
quotidienne (ou dans leur enfer quotidien, de- 
vrais-je plutotdire I). 

Desonnais, ehaeun vidait sa vessie efficace- 
ment avec un jet d’ urine franc et bienfaiteur. 
La consequence ? Des nuits paisibles sans 
besoin de se relever pour assouvir un besoin 
pressant, des erections fermes, Snergiques et 
riches en sperme. 

A peine rentre au laboratoire* j’ai entre- 
pris moi aussi les metrics experiences avec un 
groupe de volontaines atteints de troubles de 
la prostate, Mes conclusions sont cl les aussi 


formelles et confirment celles de mon confrere 
rencontre a Dublin : le Serum de polyphenols 
du grenadier est sans conteste le plus puissant 
remede naturel connu a ce jour pour vous aider 
a retrouver une prostate de jeune homme, De 
notnbreuses publications scientifiques sur le 
sujel sont consul tables par tout un ehaeun/ 1 J 

A ma connaissance* jamais prod oil naturel 
it’ a £te aussi beneiique ! 

Aujourd’hui, quand un homme souffrant dc 
troubles dc la prostate vient me voir, je lui pr£- 
conisc le scul rem&ie qui a ma cotinaissance 
peut lui eviter de passer a des solutions dou- 
loureuses et radicales : le Serum «Prostaphe- 
nol» de lTnstitut Phytoscience. 

Alors pourquoi continuer a souffrir de 
troubles urinaires, de nuits perturbdes et de 
manque de vigueur sexuelle ? Vous pouvez 
aujourd’hui vous aussi retrouver une pros- 
tate normale pour jouir pleinement de la vie 
comme bcaucoup d'hommes bien plus jeunes 
que vous. Par consequent, ne laissez pas pas- 
ser cette occasion unique d’essayer lihrement 
1c Sdrum «Prostaphcnol», 

Vqus vuus en feliciterez pour 
le reste de votre vie. 

(l)Khan el al., 2007-a et b, Syed et al., P006 ; 

Huang « al., 2005 ; /dimed tit z\ , 2005 ; A^aq 
ei al. t 2005a et t> ; Schubert et al, 1999 ei 2002. 


Essayez librement le Serum «Pro$taph6nol>> 

Et constatez par vous-meme sans aucun engagement 
sa puissante action qui vous aide a : 

> Diminuer vos envies trequentes d'uriner a lout bout de champ. 

» Retablir la puissance de votre jet urinaire. 

> Vous assurer d'imposantes Erections. 

> Vous redonner confiance en vous. 

> Vous permettre de sortlr et de vlvre a nouveau normalement. 


GoQtagriabie 

Bttonifmnt 


FABRICATION ^ 



100% France 

Ce Sfrum 1 00% naturel b^nfificie 
de tcxites tes garanfasflt 
certi^icaiicins frangaises. 

DEMANDE D' ESSAI a renvoyer a : Institut Phytoscience, 1 41 , av. Felix Faure 75015 Paris ou par telephone au 01 86 26 62 65 (appel local) 


□ Oui, je veux verifier sans le moindre engagement les vertts 
du Serum -Prostaptifinok 

□ Oui, il est bien entendu que ce Serum doit : 

• me ctebarrasser rapidement de mes envies nocturnes d'uriner 

• m’aider a vider elf icaoement ma vessie 

• m’oflrir une nouvelle vigueur sexuelle 

□ Oui. je souhaite recevoir sore envoi discret ma cure de 
Sfirum “Prostaphfinok II est bien entendu que si je ne suis 
pas satisfait de ses rfisultats, je dispose de 90 jours pour 
vous renvoyer les flacons meme vides. Et dte reception, vous 
m'enverrez en relour un cheque du montant integral de ma cure. 


DEMANDE D'ESSAI GRATUIT : Serum « Prostaphenol » 


■•»pS 


Je vous indique ci-dessous la cure que je souhaite recevoir : 


a □ 1 Cure d'Essai d’1 mois Serum “Prostaphenol” . 

I 1 flacon ds 300 ml au prfec special de 49 €, au lieu de 1 econon,lse 30 € 

49 C 

J 1 Cure Intensive de 2 mois Serum “Prostaphenol” . 

2 flacons de 300 ml au prtx special de 7B €. au llej de l&{Ft 1 M# ™ m|se € 

78 € 

dWk -1 1 Cum d’Entretien de 4 mois Serum “Prostaphenol” 

m 4 flacons de 300 ml au prix special de 126 €, au lieu de JWFfc f economist 190 € 

126 € 

J'ajDutG les frais d'envoi El [fassurance erts 

+7€ 

Montant total de ma commands : 

€ 


Selon les conditions convenues. je regie le montant de ma commande par : 
LI Cheque banoaire a I'crdre de : Institut Phytoscience 
□ Je prefere utiliser ma carte bancalne : □ Visa □Mastercard 

Vbici mes cpordonnees pour I'ervoi de man cclis : 

□ M. □ Mine □ M riP 

Nam : Prenum : 

Numdra: |_|_L 1 1 1 1 1 MINIM 


N° de rue : Rue : 

Expire fin: 1 II 1 1 

MIN 1 

Signature ligatulrc : 



Coda Postal : 1 1 1 1 1 1 Villa : 

JsitiEteSijErrtesdifte du 
iwmeroau mi de macatE baxare : 

Admsse e-mail* : Telephore* : 

1 auti&l 


Oritamiiirt i b li nfetraftoe »1 Ltetfe ifl^.17 du 16 ftm 197B ■ M 2? Mtspm (fin rtT*i-a35teer3f raiffcam aia *inw wua anaiTBrtai 
mat tf if m ttrteatbir it 14 pirs S iteteaiT*TBnfc.RCSS13 514 B74. 
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MIEUX VIVRE AU NATUREL 

$ Droits, et patMnurine, 



L’entretien regulier 

DES COURS D'EAU 


Cette tdche incombe aux riverains des ruisseaux , mais elle peut 
necessiter une declaration prealable. Frederic pigot 


S i vous etes riverain 
d'un cours d'eau non 
domanial, sachez que 
le lit de ce dernier vous ap- 
partient pour moitie, du 
cat6 dont vous etes pro- 
prietaire. A ce titre, vous 
etestenu d'en assurer l'en- 
tretien regulier comma 
precise dans l'article L215- 
14 du Code de l'environne- 
ment Vous favorisez ainsi 
recoupment naturel de 
Feau, preservez le bon etat 
ecologique du ruisseau et 


assurez la bonne tenue des 
bergesparelagage ourece- 
page. Vous devez done Gli- 
mmer les depots, embades 
et debris, flottants ou non. 
Notez que certaines inter- 
ventions, telles queles ex- 
tractions de sediments, 
sont soumises a la police 
de lean {art. R. 214-1). Selon 
les cas, une procedure de 
declaration ou d’autorisa- 
tion aupres de la Direction 
departementale des terri- 
toires peut alors se reveler 


necessaire, Idem si vous 
envisagez de modifier le 
profil du cours d'eau, 
Avant toute intervention, 
renseignez-vous en maiiie 
pour savoir s'il existe des 
usages locaux en la ma- 
tter e. Profitez-en pour de- 
mander si une operation 
groupee d'entretien est en- 
visagee ou si elle pouirait 
etre envisageable en regard 
de Fetat general du cours 
d'eau. La collectivite la 
prendrait alors a sa charge. 


EN BREF 

Teledeclaration 

Entre le I" septembre et le 
31 d6cembre, tout apicutteur 
(amateur ou professionnel) est 
tenu de declarer ses colonies 
d’abeilles, II doit prbeiser leur 
nombre et leurs emplacements. 
Cette declaration est a effect uer 
sur le site mesdemarches. 
agriculture.gouv.fr ou bien 
dans votre mairie. 

TRAVAIL 

Six facteurs de penibilite 

Manutentions manueiles, 
postures pbnibies, vibrations 
mbcaniques, agents chimiques, 
temperatures extremes et bruit 
entrent dbsormais dans le calcul 
du compte pbnibilitb. 

BANQUE 

Validity des cheques 

Pas de panique, un cheque 
reste valable 1 an et 8 jours. 
Pourtant, il est bien question 
d’une reduction e 6 mois. mais 
elle n’interviendrait pas avant 
juillet 2017, sous reserve que la 
lol solt adoptee. 

LES CHIFFRES 
DU MOIS 

40 % de I ’achat d’un 
logement neuf peuvent 
desormais etre finances par le 
pret & taux zero. Selon les zones 
geograph iques, le plafond de 
revenus pour en beneficier esl de 
48000 a 74000 € par an pour 
un couple avec deux enfants, 
22950 € 

C’est la somme maximaie qu’il 
est possible de verser sur un 
livret A. Pour les associations, 
ce plafond est fixe k 76500 €. 

75000 € 

Voila le montant de I 1 amende 
a laquelle s'exposent les 
professionnels du d&marchage 
telephonique qui appeleraient 
un numero inscrit sur le site : 
www. bloctel .gouv.fr. 


NOS REPONSES A VOS QUESTIONS 


Que se passe-i-U si je ne realise pas cet 
entre tien ? Marcel R, Saint-Emihon (33) 
L article L215-16 permet aux 
collectivltes (communes...) de faire 
executes k vos frais, les travauxjuges 
necessaires. Vous devez piealablement 
etre mis en demeure de faire ces 
travaux. Bien sur, ces frais doivent se 
limiter a la portion qui vous conceme 
et seront divises par deux si vous n'etes 
proprietaire que d'un cote du ruisseau. 


Peut -on extraire des materiaux de 
la partie du lit qui nous appaitient ? 
Christiane J. f Millau (12) 

Vase, sable et pieires peuvent en etre 
extraits si cette intervention est 
conforme a Y article L 21 5-14. Attention, 
toute destruction de frayeres, de 
zones d'habitat, de croissance ou 
d' alimentation de la faune piscicole, 
de crustaces et de batrariens peut etre 
lourdement sanctionnee ! 
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Petites annonces 
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Espaces Nature BP 109 
59332 Tourcoing cedex 
Catalogue Gratuit au 03 20 24 25 36 
www.espaces-nature.fr 


Le Specialists de la vigns 
a raisins de table : 

Pr^s do 60 vahet&s ancionnos , 
nouvclios, sans troitomcnt. 
Catalogue gratuit 
Route -do Dolmayrac 
47110 STE LIVRADEJLOT 
™ 05 53 01 30 BO 05 S3 01 25 05 
E'trhkii . contact@jBrdivigne.com 
Boutiqu® on Ngno : www.jardivjflne.com 



PRUNEAUX 

D'AGEN 


Produeteur - Vente directs 
Pmiu (anntit tans Mntt'vMnr, port com pm 
<3£ant, 2.5kg : 25.50C - 5kg : 41.50C] 
Super g£ant, 5kg : 44.90€ 

SARL VERGNES Les Vergers cTEscoute 
« Stort » 47140 PENNE D'AGEMAlS 
ID'S 53 41 25 42 - www. verge r j-e-scoute.com I 


LES SERRES TONNEAU® 

out obtenu en 2012 le label 



decem6 par le bureau Veritas 


CQNSTRUCTEUR-FABRtCANT 

Serres tunnel d&tma8mde large 



k Ccrwimir^ 

It OH i frfc 


FABRICATION ■ ■ 100% FRANCAISE 


Toute la gamme sur notre site ; 

wm.serres-natural, fr 


I 03.20.83.33.33 



ANSET + 



les serres TONNEAU 
ont depose 3 demandes 
de brevet en 2015 
www.serres-tonneau.com 
Ou au 03 20 24 48 20 



contrOlezvotrepoibsi 

Garanties Gold Standard 

www.minceur-beautfi.fr 


DFCQlfVREZ UNE NUTRITION 
MlEUX ADAPTfiE 
OPTIMISE! VOS APFORTS 


Lucie n Bwnqst-Dist, I no, 
51530 St Martin O’Ablqis 
m ; 03.26.54,58,58 
06,19.03.03.21 


31. Pr6s Revel. Recherchoris couple 
jeunes retrains pour gardiennage et 
entretien propriety d'agrPment 
contre logement lndependant. 

TeL : 05 62 30 22 52 

76 . Particular vend jo lie chaumi£re 
bord de men Rez-de ctiauss^e : 
cuisine amGnagee, s£jour de 30 m * 2 
aveccbennin£e normande, 
buanderie ddgagement, sails de 
bain meubLPe. Etage : 3 chambres, 
Terrasse, 

TOL : 06 22 40 62 37 
habisko^aoLcom 

79. A 50 min de La Rochelle, dans 
un village loue un Moulin 3 Epis 
pour 4 £ 6 person nes. Terrain Femme. 
Animal accepts. 

Prtx. : 400 € 

TGL : 05 49 76 77 03. 

69. Dans un joli village 8 10 minutes 
de tautoroute, vends une maisor 8 
rfinover +grenier. Cours dose, belle 
grange de 110 nm ? et puits, Jardin de 
270 m 2 au bord d'une riviere a 
tnjites. 

Prix. : 75 000 € 

TGI : 05 62 66 20 42 (HR), 

27, Maison au Vert. Vend maison 
ires agreable de 100 m 2 sur 
6000 m 2 de terrain. Double sgjour, 

3 thambres, 1 sails d J eau et 1 sdb. 
Double garage, atelier, chalet. 

Prix. : 150 000 € 

Flore nce.l75©gmaf Loom 



L'ATELIERDES SERRES 





i Ik's de 3Q mm 

inipulrfcribk’S. 

145 mm 

el de camouflage, Filets &ectfili£& 


text ex 

mi 

rmO - Pm-.N|X F:QHIPt»^n;.ft-olf 


VOUS ETESVENDEUR! 

Proprietes, maisons, terrains. .. 

Vous cherchez I’efficacite: 

vendez entre particular avec une clientele 
natonale et international?. 


APPH 

GBftTUlT 


0800 200 270 


VOUS &TES ACHETEURS : 


www. i m mo vente d i rect.com 



Vins d'Alsace 
IVledailles" 


Plusieurs vins primes 
aux plus important* contours mondlflu*. 

Charles ScMeret 


Preprietaire vttiDulteur 
1-3 route d'lngereheim 6S230 Turekhefm 
Ta/fA*, 03 89 27 OS 09 
Mail : chfldes.schlerettorange.fr 

I'itrt tfxteKXrti a>e*n« KW la vw# nwirwri 


LA VERITABLE MARANS 
RACE PURE 

DEMARRES toutes ages fit ponies 
del ere annee GUERIN EL La 
Madeleine 61 800 Tinchebray 
m:02 33 65 80 46 
Doc. centre 3 timbres 
www.elevafle-seiectlon-marans.fr 


VENDEZ/ACHETEZ 
entre particuliers !! 

Ache tours, ALLEMANDS, ANGLAIS, 
FRANCA1S, HOLLANDAI5, SUISSES, ... 

Recherchent Maison, Villa, Appt. 


L’lMMOB ILIER 100% 
ENTRE PARTICULIERS 


0800141160 


FILETS DE VOUERES I 

Moiles 14 . 22 , 35, 40 el 125 mm 


FIIET5 PE PROTECTION ~l 

Piscinas, liobitatians. cultures, sports, chreihers 

I FILETS DE PECHE ET CHASSEI 

TramoH, senses, pontes, reprise, nawes, condoges 



LARRIEU FRERE5 Fabrkont 
51 ru# Sointe Co 4 o«nbe BP 151 
33036 BORDEAUX Cede* 

Til. 05 56 52 59 00 


www, larriRufrares-filets.fr 
Won ifl ijflfW - CoMogog gnihjr ?vr wmamto 


■buxugerme 


Semence^ 

die, culture, bicAoc^ue, 

Legumes rares et anciens, 
fleurs, engrais verts, 
aromatiques 

VPC catalogue guide centre 4 tlmbc es/iettre 


Le Biau Germe - 47360 Montpezat 



SERRES 

Armature Acier galva 
Couv. PE 20 10CT - Traitee UV 


\ 2 &\ le 4 mi x 6 m sso e 

Izel la 5 m x 6 m &0O *£ 

Cybelle 3 m x A m. 480 e 

Cybrlle; 4„&0 m x fi m 570 €: 

Noiaelle 4 m x S m 910 •€ 

Noiselle 6 m x 6m 1035 4 


SERRES VERRES & 
TUNNELS MARAICHERS 

Doc. grni lYSLAND - KEHVANAL 
29^370 CORAY - T^l 02.98.59.72.87 

www.5flirra-dR-jisrdin-cry5.land.corn 


Vie a 2 


Selection de pensonnes serieuses 
+ Brochure expliquant comment entre r 
En contact dans votre region ou 
Partout en France. 

UNIOMCIA (RS) 

BP 26 18300-Sancerre 

02 4B 54 34 36 


contact@unlonda.net 





















CARNET D'ADRESSES 


POUR TOUT TROUVER... 



Promesse de Hems, 

voiici-contie. 

Emert TuiCt^L :02 41 66 01 65 
ou www.emestturcboutique.C3om 

Tulipes 'Juliette', 'Ronaldo' t 

Grainea Bauznaux, BP TOO, 

88503 Miiecourt Cedex. 
m.: 05 29 43 00 00 
ou www.grames-baumaux.fr 

Promise de fleurs, 
vqir ci-contre, 

Tulipe 4 Shirley' t 

Fepiiueres Jacques Briant, 
vuirci-contTe. 

£ Piomesse de fleurs, 

u 

f voirci-CDirtie. 

L ImestTuic, voird-dessus. 

d Tulipe Daytona' : 


NOUS, ON LES AIME 

Tulipe 'Aladdin' ; 

Association Intelligence verte, 

Pascals et Jean -Yves Frcmnanot, 
Ferme de Sainte Marthe, 

41200 Millaneay. 


Promesse de fleurs,. 

voird-contie, 

Ernest Tuic, voir d-dessus. 

FICHES LfiGUMES 

Chou frise FI 'Redbox 4 : 


Tel.: 02 54 95 45 04 
ou www.lntelligeinceverte.org 

Tulipes 'Holland Beauty 4 , 
'Marilyn 4 , 'Virkhfc* s 

Promesse de fleurs, 23, route 


Le Colporteur, Marcel Petey. 
m : 06 89 44 94 06 (ou 
04 57 43 61 32 apras 17 h). Vente 
en ligne surwwwle-colporteui.fr 

Graines Baumaux, 


du Fresnel,, 59116 Helplines. voir ci-dessus, 

Tel. : 03 61 76 08 10 Chou de Bruxelles FI 


ou www.prornebsedefleuis.com. 

Tulipe 'Heine de la nuit* ? 
P^pirufcr es Jacques B riant, 

Vepex Jacques-Briant, 

49486 Saiirt-Sytvain-dAnjou* 
Cedex 9.161:0 892164 949 


'Diablo 1 : 

Magellan, BP 10004, 59 @82 Lille 
Cedex 9. m: O' 892 395 100 
ou www.magellaii-bio.fr 

Graines Baumaux, 

voird-dessus. 


ou www.jacques-briant.fT 
Georges Pelbaid, 9, route de 
Commentry. 03600 Malteorne. 
Tel.: 04 70 64 87 30 
ou www.georgesdelbard.com 


Truffaut, ta: 0 810 810 698 
ou www.tmffaut.com 
Chou de Milan FI 'Wirosa' : 
Magellan, voir ci-dessus. 

Lt Colporteur, voir ci-dessus. 


Graines Baumaux, 

voir d-contie. 

Chou fotixxager 'Pxoteor 4 : 
Piomesse de fleurs, 

voir d-contre. 

Truffaut, voir ci-Contre. 

MA SE MAINE 
AU JARDIN 

Epinard 'Regiment' : 

Agra semens, 1025, route 
de Gaidanne, Le& Milles, 

13290 Aix-en-Provenoe. 

Tel. ; 04 42 66 78 22 
ou www.agrosemens.com 
Epinard ‘Palco’ : 

Magellan, voir ci-contre. 
Epinard ‘Whale 4 : 

Voltz, www.graIne5-voltz.cam 

Haricot sec 'Petit riz 4 ou 

‘Comtesse de Chambord' : 

Le Biau germe, Heu-dit Garliet, 
47360 Montpezat-d'Agenais. 

T£L : 05 53 9 5 9 5 04 
ou www.biaugerme.com 
Concombre a confire : 

La Bonne Graine r 36, rue 
de 1a Boulaie, 49540 Tigne. 

Site : www.kbormegralrie.com 
Pin blanc du Japon 
f Ogon Janome 4 : 

Atypique Flore, 10&4B, 
route de Saint-Paul, 01240 
Saint-Andi^-le-Boudioux. 

T6L : 04 74 42 B 2 73 
ou www.atypique-flore.com 
Vallonchene, chemln d’Atteville, 
76440 Sommery, 

TeL : 02 35 90 02 02 
ou www.vaUonchene.fr 
Sureau 

(Sambucus caemlea ) : 


Ribanjou, zone horticole du 
Rocher, BrioUay, 49125 Tiered. 
Tel: 02 41 42 6519 
ou www ribanjou.com 

Vigne vieige 'Elegans 4 : 

Pepirneres Cote sud des Landes, 
RD 12,40230 Saint-Geoms- 
de-Maremne. TiL : 05 58 57 33 30 
ou www.pcsdl.fr 
P£pinifere Patrick Nicolas, 

8, sentter du Clos-Madame, 92190 
Mention. T& : 01 45 34 09 27 
ou www.patricknlcolab.fi 
Clerodendron 'Shiro' 
(Clerodendrum 
trichotanum ) : 

Pepirdere Fleurs du Sud, 

371, chemln de Barbier, Saint- 
Martial., 82000 Montauban. 
m:06 85 39 86 73ou 
www.pepiniejfeflenrsdusnd.com 
Viome de David 
(Viburnum davidii) t 
Pepinieres Cote sud des Landes, 
voir ci-dessus. 

P^pini^re Maurice Laurent, 
les Granges, 69560 Saint-Romain- 
en-Gal.Tel. ; 0474 53 03 80 
ou www.pepiniere-kuient.fr 
Sderant hus uniflorus ; 

Rou£ P£pLni£res, Kemngou^ 
29610 Plonigneau. 

Tel. : 02 98791189 
ou boutiquejfouepepmieres.com 
Truffaut, voir ci-contre. 
Lepttnelia squalid a ‘Platt's 
Black 4 , Sagina subulata : 

Le jardin du Pic-Vert, 2, rue 
du Moulin. 80110 Domart-sur- 
la-Luce. T£L : 03 22 46 69 86 
ou www.jardindupicvert.com 
Truffaut, voir ci-contre. 


EQUIPEZ-VOUS 

Bosch Jar din, 50. rue Ardouin, 

BP 67,93402 Saint-Quen cedex. 
Tel: O' 811 360 122 
ou www.bosch-gajden.fi 
Gardena, Husqvarna, 7.AC des 
Barbaimiers. 9. all£e des Pierres- 
Maycttes, 92635 Gennevilliers 
Cedex. TCI. : 0 810 00 78 23 
ou www.gardena.com 
Ryobi, Le Grand^Raissy, ZA du 
Gut 35, rue de GuhFiy, 77990 Le 
Mesnil AmdoL T£L : 01 49 90 14 14 
ou http://fr.Tyabitools.eu 
StihL zone industrieUe Word 
de Torcy, 77201 MameTa-VaLlee 
Cedex 01. Til.: 01 64 62 3970 
ou www.stihLfi 

DE LA TERRE 
A LA TABLE 

Recette time du livre Sordines, par 
Sonia Ezgulian. £d. de Impure. 

MANGER SAIN 

Charles &c Alice, 
www.dhajlesetalice.fr 
Les Vergers de Gascogne, 

www.kboiitiquedevdg.fr 
ou en ^picerie fine. 

Vitabio, www.vitabio.fr 

BALADE AU VERT 

Annie Lurton, Avrigny, 

37800 Parts-sur-Vienne. 

Tel: 02 47 65 02 91 
La Ferme du Rhrau, Le Coudray. 
37120 Lemer£, TSL : 02 47 95 77 47. 
Safran du Val, 3, rue Caillers, 
37120 LaTom-Salnt-Gelin. 

TeL: 02 47 58 74 03 
ou www.safrandeval.fr 


Qisftca 


Rustics SA, frliab du groups Media Participations, 

15-27, rue Moussorgski - 76095 Paris Cedex 18 
Standard : 01 53 26 33 00 
Internet : http^Aftrww.ruBtice.fr 


Se-rvict abornitmentt, Courriel : aboonements® rustica.fr 

B 200, 60643 Charrti lly CBdex. Pour etre rappele : laissez vos coordonr ees 

Ttl. : 03 44 62 52 28, stir www.abo niStica.fr 

du lundi au vendredi de 9 h h IB h. Tnrif abarnsment France :Wn"i 79,90 C. 
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LA SEMAINE PROCHAINE 



Dossier 

CUISINER FRUITS 
ET LEGUMES 

Cuisinez aujourd'hui vos recoltes 
d’automne pour vous garantir 
des agapespour longtemps. 
Confitures, gelees classiques, 
chutneys, lasagnes, tartelettes 
a la courge, muffins, paupiettes, 
pickles de legumes... Tirez 
inspiration de nos suggestions. 


ITAUSSX... 

NOUS, 

ON LES AIME 

Las feuillages rouges 

FICHES 

Les ails d’ornement 

PERMACULTURE 

La lutte biologique 

DE LA TERRE 
A LA TABLE 

Les cardons 

ANIMAUX 

Le chat vieillissant 


MA SEMAINE AU JARDIN 

POTAGER # Je seme la luzerne # Je protege le semis de 
m&che ¥ FRUITS # Je plante des rejets de framboisier 
PLANTES VERTES ¥ Je reussis La culture des philodendrons 



usficdS 


VOUS ETES ABONNE AU MAGAZINE tZiStica ? 

Retrouvez tous vos services en ligne 


S Modifier vos coordonnees bancaires 
Changer d’adresse 
j)pj Renouveler votre abonnement 
g Consulter votre compte abonne 
^ Editer une facture d ’abonnement 


mm 




Rendez-vous sur 
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LE CAMARGUAIS 

Le poulain nait bai ou rouan. Au bout de 
combien d’annees, son poll social rcil-il ? 

A PARTI R DE 3 ANS 
ENTRE 6 ET 9 ANS 
A PARTIR DE 10 ANS 
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MOTS CROISES 

Horizontalement Courges pour un gratin. Pommes, dans les choux. 
B Difficile & avaler. Arbuste originate du Japon. Mauvaises odeurs. Expert 
en (leches. Meurtris dans le verger. Naturel. Imitation. Sur la rose des 
vents. Recherche poiiciere. Phase lunaire. Canton Suisse. Vieilles pratiques. 
Regal de betail. Mis a I’ecart. Fleur jaune de I'Ouest. Dedans. Font un 
age. Cours d’ltalie. Compost chimique. Ville du Frloul. Malaxe. Admiratif. 
Dans nos poches. Fleur de jachere. K La decoration florale en est un. 
Parcelles de terrain eclaircies au milieu de la foret. 


Vert icalement : i . Ome defleurs a la campagne et de legumes en ville. Beau 
geste. II sst laboure par les pecheurs. Risquer un ceil. Base de tisane. Des 
villes ou des champs. Notion. Bramais. 5 Donne un tuyau. Ville de 
Correze. Nom d'un singe. Fit un malheur. Appris. Comme des vers. 
Decode. Dans la basse-cour. Cri de para. Metal precieux. Nettoyee 
a fond. Lettre grecque. Rudiments. Ville de Mayenne, 1 2 Monnaie de 
Thailande. Humer le parfum des roses. 1 Espion du roi. De travers. 

Arrache les mauvaises herbes. Bien attaches. 
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PHOTOS-MYSTERES QUIZ 



OE QUEL ERABLE SONT-ELLES TOMBEES ? 


□ ERABLE CIRCINE [j ERABLE PALME 

□ ERABLE NEGUNDO [j ERABLE PLANE 
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FEMMES CELEBRES EN LEUR CHATEAU 

Redonnez & ces demeures leurs pro pnfcta ires initiates (elles furent 
ecrivaine, reine, imperatrioe, charrteuse, favorite royale...)- 



1 . Anet (28) 


A. Comtesse de Segur 


2. La Malmaison (92) B. Diane de Poitiers 


3 Les Milandes (24) 

4. Maintenon (28) 

5. Nohant-Vic (36) 

6 LesNouettes(61) 
7. Les Rochers (35) 


C. Frangoise d’Aubigne 

D. George Sand 

E. Josephine Baker 

F. Josephine de Beauharnais 

G. Madame de Sevigne 
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Maux de l’hiver 

Je me soigne 

par les plantes 


<${$> Doper ses defenses immunitaires 

^ Prevenir la grippe et la bronchite, (utter contre 
la fatigue, vaincre le rhume, la toux... 

•Sfc Faire soi-meme ses bons remedes 
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Le jardin et 
les plantes au service 
notre sante 

P lus nous avangons dans l’automne, 
plus nos organismes fatigues 
doivent faire face au cortege de maladies 
qui accompagnent le retour de la 
mauvaise saison : rhume, toux, maux 
de gorge, episodes de fievre, coup de 
fatigue, stress... II est temps de doper nos 
defenses immunitaires et de retrouver 
l’energie necessaire pour rester en pleine forme. Beaucoup de 
plantes du jardin sont des alliees precieuses tant pour 
prevenir que pour guerir ces petits maux de Oliver. Le tout 
est de savoir bien les choisir et les utilises Suivez le guide ! 

Alain Deiavie 
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PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


ANGELIQUE 


L’herbe-aux-anges est utilisee depuis I’Antiquite. Ses principes actifs 
en font un bon remede contre la fievre, la fatigue, les maux de tete et les 
troubles digestifs, particulierement frequents en hiver. 


Parties utilisees 

La racine, la tige 
et les fruits. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Sa racine est 
contre-indiquee 
pendant la 
grossesse car 
elle favorise 
le detachement 
placentaire. 

PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Les graines 
et la racine 
contiennent du 
phellandrene, 
compose huileux 
a I’origine de 
ses proprietes 
digestives. 


Le saviez-vous ? 

La tige confite 
est utilisee 
en patisserie. 

Ses fruits 
et sa racine 
entreat dans 
la composition 
de liqueurs. 


C ette plante majestueuse 
pouvant atteindre 1 ou 2 m 
de hauteur, aux fleurs en 
ombelles blanc-vert, se plait 
en milieu humide. Elle ne fleu- 
rit qu’une seule fois, lors de la 
deuxieme ou de la troisieme an- 
nee. Ses fruits verts, ovoides et 
aplatis, mesurent 4 a 6 mm de 
longueur. On recolte ses tiges 
strides et creuses en ete, ses 
racines et ses graines en au- 
tomne. Mieux vaut eviter de la 
cueillir a mains nues : ses sues 
sont irritants pour la peau et 
les muqueuses. Munissez-vous 
de gants! Sa grosse racine rou- 
geatre et tres rameuse contient 
un sue epais et jaunatre. Dans 
1'Antiquite, on tenait l’angelique 
(Angelica archangelica) pour 
miraculeuse. Puis les herboristes 
occidentaux 1’utiliserent contre 
les fievres, pour l’ameliorera- 
tion de la digestion et son action 
bienfaisante en general. C’est 
grace a elle que I’alchimiste et 
guerisseur Paracelse aurait fait 
reculer l’epidemie de peste qui 
menagait Milan (Italie), en 1510. 


Par voie interne 

Infusion 

Laissez infuser 20 g de racine 
coupee en petits morceaux, ou 
15 g de graines, dans 1 1 d’eau 
bouillante pendant 15 min, 
puis filtrez. Buvez-en une tasse 
apres le dejeuner pour favoriser 
la digestion. 

Poudre totale 

Prenez 2 gelules de 325 mg, au 
petit dejeuner et au diner. 
Extrait concentre 
Prenez 1 gelule de 200 mg ma- 
tin et soir, lors des repas. 
Teinture mere 

Versez-en 50 gouttes dans un 
verre d’eau et prenez ce me- 
lange trois fois par jour, a la fin 
du petit dejeuner, du dejeuner, 
puis vers 15 h. 

Preparation exoiique 
Contre la fievre, conconctez- 
vous un grog en ajoutant a un 
litre d’infusion froide (voir la 
recette ci-dessus) 4 cl de rhum 
blanc. Buvez un verre a madere 
de cette preparation deux fois 
par jour au maximum, pendant 
2 ou 3 jours. 





A, PETZOLD/RUSTICA 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



L’angelique stimuLe la circu- 
lation sanguine, elle est done 
indiquee contre les contusions 
et en cas de troubles erectiles. 
Elle est egalement recom- 
mandee comme antiseptique 
contre les affections buccales : 
aphtes, gingivites, etc. 



PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


BARDANE 


Cicatrisante et antiseptique, elle s'impose pour soigner I’epiderme 
et Les maladies respiratoires. Elle facilite aussi le drainage des reins et 
des intestins, et soulage les rhumatismes articulaires. 


Parties utilisees 

La racine 
et les feuilles. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Contre-indiquee 
chez la femme 
enceinte. 
Attention, par 
ailleurs, au risque 
de confusion 
avec la racine 
de belladone! 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

La plante est 
riche en sucres 
et en mucilages. 
On y trouve aussi 
graisses, huiles 
essentielles, sels 
de potassium... 


Le saviez-vous ? 

Les Orientaux 
consomment la 
racine en legume, 
et pour stimuler 
Cactivite sexuelle 
des anciens , 


T res commune, la bardane 
(Arctium lappa) pousse 
dans les zones incultes, 
les dec ombres et au bord des 
routes. Sa haute tige porte 
de grandes feuilles en forme de 
coeur. En juin, elle s’ome 
de fleurs violacees entourees de 
bractees qui s’accrochent aux 
vetements. Sa racine est longue 
et pivotante. Au Moyen Age, on 
l’utilisait largement pour traiter 
les tumeurs, les maladies vene- 
riennes et les problemes de 
peau. Cette derniere indication 
reste d’actualite. Efflcace contre 
1’acne, les crevasses et gergures, 
l’eczema et le psoriasis, elle per- 
met egalement de lutter contre 
les rhumes et la bronchite. 

En cas de problemes de peau, 
prenez la bardane en traitement 
curatif pendant 10 ou 15 jours. 
En cas de rhume, de bronchite 
ou de rougeole, le traitement 
n’excedera pas 8 jours. Pour 
soulager une poussee rhumatis- 
male, la plante doit etre utilisee 
14 jours. En prevention contre 
les problemes cutanes et les 


infections respiratoires, pre- 
nez -en 15 jours par mois pen- 
dant 2 mois, a Tautomne et en 
debut d’hiver. Pour prevenir les 
rhumatismes, prenez-en 15 jours 
par mois pendant 2 mois, a l’au- 
tomne, en hiver, au printemps. 

Par voie interne 

Infusion 

Laissez infuser 20 g de racine 
dans 1 1 d’eau bouillante pen- 
dant 15 min, puis filtrez. Buvez 
3 tasses par jour. 

Poudre totale 

Prenez 2 gelules de 350 mg 
matin et soir, avant les repas. 

Extrait sec 

Avalez une gelule de 200 mg 
matin et soir, avant les repas. 
Teinture mere TM 
Melangez 50 gouttes dans un 
verre d’eau tiede ou dans une 
infusion, et buvez matin et soir. 
Decoction 

Faites bouillir de 40 a 60 g de 
racine dans 1 1 d’eau pendant 
10 min, puis filtrez. Buvez 4 ou 
5 tasses de ce breuvage par 
jour, apres les repas. 




G. PISOTSCKII/SHUTTERSTOCK 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



Des etudes menees en labo- 
ratoire ont montre que la bar- 
dane fait baisser le taux de 
sucre sanguin des rats. On a 
pu constater un effet similaire 
chez I’homme, dont elle reduit 
rhyperglycemie. Elle a egale- 
ment des effets diuretiques. 





PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


BOURRACHE 


Utilisee depuis des siecles comme plante medicinale, elle aide 
I’organisme a lutter contre la fievre, vaincre la toux, contrer la secheresse cutanee 

ou encore a combattre la deprime saisonniere. 


Parties utilisees 

Les feuilles, les 
fleurs, ta tige et 
les graines . 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

A forte dose, elle 
peut etre nocive 
car elle contient 
des alcaloi'des 
toxiques pour 
le foie. 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Les feuilles 
sont riches 
en potassium, 
calcium, 
phosphore, 
sodium, 
magnesium et 
vitamines. 


Le saviez-vous ? 

L'huile extraite 
des graines 
de hourrache 

contient 

des acides gras 
insatures de type 

omega-6. 


L a bourrache (Borago offi- 
cinalis) est commune en 
Europe. Son nom provien- 
drait d’un mot arabe signifiant 
“pere de la sueur”, allusion a 
ses vertus sudorifiques, dont 
decoulent ses proprietes febri- 
fuges. Couverte de poils piquants, 
dotee de feuilles epaisses, la 
plante produit une profusion de 
fleurs bleues etoilees. Elle appre- 
cie les emplacements ensoleilles 
et les terrains riches en azote. 
On recolte ses feuilles entre avril 
et juin, ses fleurs et sa tige 
jusqu’en septembre. En traite- 
ment curatif durant 8 a 10 jours, 
elle est efficace contre la fievre, 
la toux, les affections cutanees 
et la deprime saisonniere. En 
traitement preventif d’une se- 
maine en fin d’automne, elle 
previent la survenue de pro- 
blemes de gorge, de peau ou 
d’un “coup de blues”. 

Par voie interne 

Infusion 

Laissez infuser 5 g de feuilles 
dans 250 ml d’eau bouillante 


10 min, filtrez et buvez 2 ou 

3 tasses par jour, apres les repas. 

Decoction 

Mettez 20 ou 25 g de bourrache 
sechee dans 1 1 d’eau, portez a 
ebullition pendant 2 a 3 min, 
puis laissez infuser 20 min 
avant de filtrer. Buvez 3 ou 

4 tasses par jour apres les repas. 
Poudre totale 

Prenez 2 gelules de 400 mg avec 
un peu d’eau matin et soir, avant 
les repas. 

Teinture mere 

Versez 40 gouttes dans un verre 
d’eau a prendre deux fois par 
jour.matin et soir. 

Huile 

Avalez une gelule de 200 mg 
avec un verre d’eau matin et 
soir, entre les repas. 

Par voie externe 

Inhalation 

Contre les maux de gorge, faites 
chauffer sans bouillir 20 g de 
plantes sechees dans 1 1 d’eau, et 
versez dans un bol ou un appa- 
reil a inhalation. Respirez pen- 
dant 15 ou 20 min matin et soir. 





v. quEant-klecka/rustica 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



La bourrache possede aussi 
des qualites diuretiques, depu- 
ratives et anti-goutte. L'huile 
tiree de ses graines nourrit 
L’epiderme et le soigne en cas 
de psoriasis ou d'eczema. 




PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 



CHENE 


De nos jours, on utilise Fecorce de I'arbre sacre des druides 
contre les irritations de la gorge et les angines. Riche en tanins, celle-ci 
est egalement efficace dans le traitement des diarrhees. 


Parties utilisees 

L'ecorce des 
branches de 3 ou 
4 ans, fes glands 
et lesfeuttles. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Du fait de son 
astringence, il 
ne doit pas etre 
pris de fa^on 
prolongee. 

PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Le chene est 
particulierement 
riche en tanins. 


Le saviez-vous ? 

Les glands 
torrefies servent 
a la fabrication 
d'un succedane 
de cafe : 
unbreuvage 
agreabte, utile 
aux personnes 
q ui ont des 
problemes 
de digestion ou 
de sensibitite 
a la cafeine. 


M ajestueux et d’une lon- 
gevity exceptionnelle, 
tres commun dans les 
forets de Fhemisphere Nord, 
Quercus robur a ete venere dans 
de nombreuses civilisations. 
Dans l’Antiquite, il etait voue a 
Dupiter et les oracles predisaient 
1’avenir en ecoutant le bruit du 
vent dans son feuillage. Sacre 
chez les Gaulois, il devint arbre 
saint lorsque Louis IX decida de 
rendre justice sous ses branches. 
C’est aussi sous un chene que 
3eanne d’Arc entendit des voix... 
Ses proprietes astringentes 
furent connues tres tot, et son 
ecorce fut longtemps employee 
pour tanner les peaux, fumer les 
poissons, mais aussi comrae re- 
mede contre la tuberculose. 

Son bois dur a toujours fait l’ob- 
jet de multiples usages, pour la 
construction des bateaux, des 
charpentes, des poutres et par- 
quets, mais aussi des futs et ton- 
neaux... Les tanins qu’il contient 
se liberent au contact du vin, 
conferant du corps et de la lon- 
gevity au breuvage. 


Il se distingue par ses feuilles a 
petiole court et limbe profonde- 
ment lobe, et par ses glands 
pendant au bout d’un long pe- 
doncule. Ses fleurs apparaissent 
en avril ou mai. 

Aujourd’hui, il est utilise par 
voie externe, en traitement cu- 
ratif de 5 ou 6 jours afin de 
soigner les maux de gorge de 
l’angine et la laryngite, mais 
aussi la rhinite allergique et la 
coqueluche. Par voie interne, il 
permet de calmer la diarrhee. 

Par voie interne 

Decoction 

Laissez bouillir 20 g d’ecorce 
coupee en morceaux dans 1 1 
d'eau pendant 10 min, puis fil- 
trez. Buvez-en une tasse frafche 
(a 8 ou 10 °C) matin, midi et 
soir, au moment des repas. 

Par voie externe 

Gargarismes 

Laissez bouillir 100 g d’ecorce 
coupee en morceaux 10 min dans 
1 1 d’eau. Filtrez et faites des 
gargarismes 3 ou 4 fois par jour. 




V. ABRAHAMYAN/SHUTTERSTOCK 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



Le chene arrete les saigne- 
ments de nez, calme les regies 
abondantes et favorise la cica- 
trisation des plaies infectees 
(esquarres, ulceres...). 


HI 


PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 



ECHINACEE 


En raison de ses proprietes immunostimulantes, I’echinacee renforce 
efficacement les defenses de I’organisme. Elle se montre done tres utile pour 
lutter contre les infections respiratoires et la grippe. 


Parties utilisees 

Les racines, 
la tigefeuiltee 
et les fleurs. 


PRECAUTIONS 

D'EMPLOI 

Elle est contre- 
indiquee pour 
les personnes 
sous immuno- 
depresseurs 
et en cas 
de maladies 
auto-immunes. 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Elle contient 
principalement 
des sucres 
stimulant 
la fabrication 
d’anticorps. 


Le saviez-vous ? 

Son nom est 
derive du mot 
grec “eehinos”, 
gui signifie 
“herisson", 
par allusion 
aux ecailles 
epineuses du 
receptacle. 


O riginate des plaines nord- 
americaines, Echinacea 
purpurea se plait au soleil, 
en sol riche et bien draine, et se 
distingue par ses longues tiges 
cotelees portant des grands ca- 
pitules roses, a cceur preeminent 
brun orange. Elle ne pousse en 
Europe que depuis une centaine 
d’annees. Les Amerindians l’uti- 
lisaient contre les infections des 
voies respiratoires, pour soigner 
les blessures et les infections et 
contre les morsures de serpent. 
Au xvuf siecle, aux Etats-Unis, 
un certain Meyer en fit un re- 
mede miracle. II fut considere 
comme un charlatan, pourtant, 
de nos jours, l'echinacee est 
une des plantes medicinales les 
plus employees dans ce pays. 
En Europe, elle fut prescrite 
au xix e siecle contre les infec- 
tions virales et bacteriennes, 
avant que les antibiotiques ne la 
fassent tomber dans l’oubli. Mais 
depuis la decouverte de resis- 
tances bacteriennes, elle suscite 
un regain d'interet. Aujourd’hui, 
elle est utilisee en traitement 


curatif de 7 a 10 jours pour stop- 
per les affections respiratoires. 
A titre preventif, comme immu- 
nostimulant, il est recommande 
de la prendre 15 jours par mois, 
de fin novembre a fin fevrier, 
voire d’oetobre a mars en cas de 
risques infectieux importants. 

Par voie interne 

Suspension integrate de plante 
fraiche 

Prenez 1 cuill. a cafe dans un 
verre d’eau le matin et a 13 h, 
pendant une semaine, pour ar- 
reter l’infection. 

Poudre totale 

Avalez 2 gelules de 250 mg 
matin et soir, avant les repas. 
Extrait sec (nebulisat) 

Prenez 1 gelule de 200 mg avant 
le petit dejeuner et le diner. 
Infusion 

Laissez infuser 1 cuill. a cafe de 
morceaux de racine, de tiges et 
de fleurs sechees dans une 
tasse d’eau bouillante pendant 
10 min. Filtrez, et buvez une 
tasse matin, midi et soir, avant 
les repas, pendant 10 jours. 




F. MARRE/RUSTICA/PgPIMlEftE DELABROYE 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



Cette ptante est aussi em- 
ployee en traitement d’appoint 
contre les infections des voies 
urinaires et pour le soin des 
plaies cutanees. 



PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


GINSENG 


Connu depuis des milliers d’annees en Chine, le ginseng est utilise 
en Occident depuis le xvm e siecle. Tonifiant, stimulant et destressant, 
c'est une plante miracle contre la fatigue. 


Partie utilisee 
La ratine. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Une prise 
prolongee peut 
entrain er des 
troubles tels 
que I’excitabilite, 
la tachycardie... 

PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Plus de 14 de 
ses composants 
ont demontre 
leur efficacite, 
comme tonique 
ou sedatif. 
Contient aussi 
des vitamines, 
des mineraux... 


Le sav/ez-vous ? 

Seule f'espece 
Panax possede 
une efficacite 
medicinaie 
demontree. 
Verifiez que son 
nom est inscrit 
sur t'embaltage ! 


O riginaire des forets mon- 
tagneuses d’Asie orien- 
tale, le ginseng sauvage 
(Panax ginseng) est aujourd’hui 
tres rare, et les plants commer- 
cialises sont cultives. Sa tige est 
rouge fonce. Ses fleurs, petites et 
blanches, sont suivies de baies 
rouges. Sa racine rappelle la 
forme du corps humain, d’ou son 
nom chinois, “Den Chen”, signi- 
flant “homme racine”. Elle ac- 
croit la vitalite, lutte contre le 
stress, augmente la resistance 
a la fatigue, au froid, a la faim, a 
la chaleur, ainsi qu’aux intoxica- 
tions chimiques. Immunostimu- 
lant, le ginseng s’impose contre 
l’asthenie, notamment dans le 
cadre d’une convalescence. 

Pour lutter contre la fatigue et 
le stress, on le prendra en trai- 
tement curatif de 15 jours sous 
forme de teinture mere, de 
poudre totale ou d’extrait sec. 
En infusion, pendant 10 jours, 
15 au maximum. En traite- 
ment preventif, il est preconise 
15 jours par mois pendant 
2 mois, en debut d’automne. 


Par voie interne 

Infusion 

Faites infuser 3 g de racine fi- 
nement coupee dans 50 cl d’eau 
bouillante 10 a 15 min. Filtrez 
et buvez une tasse le matin. 

Teinture mere 

Buvez 50 gouttes diluees dans 
un verre d’eau le matin et/ou a 
midi, avant les repas. 

Poudre totale 

Prenez 2 gelules de 390 mg 
pendant le petit dejeuner et au 
cours du diner. 

Extrait sec (nebulisat) 

Avalez 1 gelule de 200 mg le ma- 
tin et le soir. 

Pour reveiller la libido 
En cas de petite baisse de regime 
en hiver, reveillez votre libido 
en melangeant a parts egales 
gingembre, ginseng, sarriette, 
romarin, cannelle et menthe 
poivree seches et reduits en 
poudre. Ces plantes ameliorent 
l’energie ou activent la produc- 
tion d’hormones sexuelles. Pre- 
nez-en 1 cuill. a cafe le matin, 
dans un yaourt ou avec 1 cuill. de 
miel, pendant 15 jours. 





LJE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



Le ginseng protege le foie. II 
abaisse le taux de graisse et 
de sucre sanguin, et aurait 
une action contre les plaques 
d'atherome a I’origine d’acci- 
dents vasculaires. II fluidifie- 
rait le sang en agissant sur La 
regulation des plaquettes. 


AUTRES PROPRIETES 




PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


GUIMAUVE 


Dotee de proprietes apaisantes et expectorantes, elle calme 
les irritations de I’appareil respiratoire, comme I’enrouement ou le mat 
de gorge, et debarrasse Les bronches de leurs secretions. 


Parties utilisees 

La racine, 
lesfeuiltes et 
les fleurs. 


PRECAUTIONS 

D'EMPLOI 

L’alcool diminue 
ses effets 
therapeutiques. 

Proscrivez-le 
pendant La duree 
du traitement. 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

EUe contient 
des mucilages 
adoucissants, 
de I’amidon, de 
la pectine et de 
L’asparagine. 


Le saviez-vous ? 

L'empereur 
Charlemagne 
encourageait 
la cufture 
de la guimauve 
dans les jardins 
des monasteres. 


C ommune en terrain hu- 
mide, Althaea officinalis 
se reconnalt a sa tige ve- 
loutee, ses feuilles blanchatres 
et ses fleurs roses ou blanches 
groupees par trois. Au Moyen 
Age, Hildegarde de Bingen la 
recommandait contre les affec- 
tions “causees par la froidure”. 
Aujourd’hui encore, on la prend 
en traitement curatif contre les 
problemes de gorge, le rhume ou 
la sinusite, par voie interne, pen- 
dant 5 jours. En gargarismes, on 
l’utilise pendant 3 ou 4 jours, et 
jusqu’a 8 jours en inhalation. 

Par voie interne 

Teinture mere 

Prenez 50 gouttes matin et soir. 

Infusion 

Faites bouillir 30 g de feuilles et 
de fleurs sechees dans 1 1 d’eau 
pendant 5 min, laissez infuser 
10 min hors du feu, puis filtrez. 
Buvez 4 ou 5 tasses par jour. 
Decoction : 

Portez a ebullition 30 g de ra- 
tines emincees pendant 10 min; 
laissez macerer 1 a 2 h dans 


l’eau froide, puis faites a nou- 
veau chauffer jusqu’a 50 °C. 
Buvez 3 tasses par jour pendant 
les repas. 

Par voie externe 

Gargarismes 

Pendant 10 min, faites bouillir 
50 g de racines emincees. Lais- 
sez macerer 1 ou 2 h dans l’eau 
froide, puis chauffez a nouveau 
jusqu’a 50 °C. Gargarisez-vous 
3 ou 4 fois par jour. 

Inhalations 

Mettez 50 g de feuilles dans 1 1 
d'eau chaude, non bouillante. 
Versez dans un bol ou un inha- 
lateur et respirez pendant 10 ou 
15 min, matin et soir. 

Creme pour les mains 
Faites fondre au bain-marie 
10 g de cire d’abeille et 10 g de 
beurre de cacao, ajoutez 50 g 
d’huile d’amande douce et 
50 ml d’infusion de guimauve 
portee a ebullition. Melangez 
au batteur, ajouter 10 gouttes 
d’huile essentielle de menthe, 
citron ou lavande. Appliquez 
sur vos mains matin et soir. 





LJE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



Elle soulage aussi les aphtes, 
tes abces dentaires ainsi que les 
irritations cutanees. Elle est 
efficace contre la constipation, 
Ses feuilles sont utilisees contre 
La cystite. En Guadeloupe, en 
infusion, elle sert a combattre 
tes vers intestinaux. 


PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


LAVANDE VRAIE 


Prisee pour son parfum, Lavendula vera possede des proprietes 
anti-infectieuses et calmantes. ELLe permet de lutter contre la plupart 
des atteintes hivernales : rhinites, bronchites, laryngite... 


Parties utilisees 

Les sommites 
fleuries, cueitlies 
en ete. 


PRECAUTIONS 

D'EMPLOI 

L'essence 
de lavande peut 
avoir des effets 
secondaires : 
nervosite, 
problemes 
digestifs ••• 

PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

EUe contient 
du camphre, 
de ia coumarine, 
du UnaLol et 
du geraniol, 
aux vertus 
antiseptiques. 


Le saviez-vous ? 

L'essence de 
lavande est tres 
concentree. 
Ilfaut 150 kg 
defleurs pour 
en obtenir 1 1. 


E lle pousse a l’etat sauvage 
dans tout le Bassin medi- 
terranean, a partir de 
700 m d’altitude et en sol cal- 
caire. Cet arbrisseau abondam- 
ment cultive en Europe mesure 
50 a 100 cm de hauteur, et pos- 
sede des feuilles etroites de 
couleur gris-vert. Ses fleurs 
bleu-violet en epis degagent un 
puissant et agreable parfum. 
Elle fut utilisee dans l’Antiquite 
pour sotgner plaies et brulures, 
puis au Moyen Age et avant les 
antibiotiques pour lutter contre 
la diphterie, la fievre typhoide 
ou la tuberculose. En traitement 
curatif de 5 a 7 jours, en infu- 
sion, elle agit contre le rhume et 
la toux, et contre la sinusite en 
traitement de 3 semaines. Utili- 
see une semaine par mois pen- 
dant tout l’hiver, elle agit a titre 
preventif. 

Par voie interne 

Infusion 

Laissez infuser 20 g de fleurs 
dans 1 1 d’eau bouillante pen- 
dant 10 min, puis filtrez et 


buvez 3 tasses par jour au debut 
de l’infection. En prevention, en 
cas de bronches fragiles et 
contre la sinusite chronique, 
buvez 2 tasses par jour. 

Par voie externe 

Cataplasmes 

Versez 1 poignee de fleurs de 
lavande dans 1 1 d’huile d’olive 
premiere pression, puis laissez 
le tout 3 jours au soleil, le temps 
que les sues s’expriment. Reite- 
rez l’operation 3 fois, puis pres- 
sez. Matin et soir, posez en ca- 
taplasme sur la poitrine, bandez 
et laissez agir 15 min. 
Aromatherapie 

Contre la bronchite, mettez sur 
un cataplasme de farine de mou- 
tarde (en vente en pharmacie) 
10 gouttes d’huile essentielle de 
lavande vraie, et appliquez-le 
sur le thorax 15 min matin et 
soir. En cas de sensation de 
brulure, otez le cataplasme. At- 
tention, ce remede est contre- 
indique en cas de grossesse et 
d’allaitement, de cancer ou pour 
les enfants de moins de 6 ans. 





F. BQUCOU RT/RUS’ICA/LES SENTEURS DU QU ERCY 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



l|» ' ^ 




/I 


AUTRES PROPRIETES 


A faibles doses, la lavande faci- 
lite le sommeil, calme I'irritabi- 
lite, les maux de tete et I'anxiete. 
De plus, elle agit contre les 
troubles digestifs d'origine ner- 
veuse, les brulures legeres, les 
piqures d’insectes et I'asthme. 




PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


MENTHE POIVREE 


Tresor de vertus therapeutiques, Mentha x piperita est cultivee 
depuis des siecles. Excellente pour les bronches, elle desinfecte et renforce 
I’organisme. Elle est une aide a la digestion et elle combat la fatigue. 


Parties utilisees 

Lesfeuitles et 
les fleurs. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Contre-indiquee 
en cas de 
grossesse, 
d’allaitement et 
de traitement 
homeopathique. 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Elle est 
surtout riche 
en menthol, 
une substance 
antifongique, 
antivirate 
et stimulante. 


Le saviez-vous ? 

La menthe 
poivree est une 
hybridation 
spontanee entre 
la menthe verte 
(Mentha spicata) 
et la menthe 
aquatique 
(Mentha 
aquatica). 


O riginate du Bassin medi- 
terranean, cette menthe 
pousse a l’etat sauvage, 
mais est aussi largement culti- 
vee comme plante medicinale, 
pour la cuisine ou la cosmetique. 
Vivace, vigoureuse et proMque, 
elle est facilement identifiable 
grace a ses feuilles dentelees 
d’un vert soutenu, ses epis de 
petites fleurs rose-mauve et sa 
puissante odeur. Dans l’Antiqui- 
te, les Grecs s’en servaient comme 
parfum, et les Romains en fai- 
saient un vin destine aux ath- 
letes. On prend aujourd’hui la 
menthe poivree en traitement 
curatif pendant 15 jours contre 
la fatigue, pendant 7 jours contre 
une infection, des problemes 
digestifs, des maux de tete ou de 
l’acne. En massage contre la 
toux, on l’utilise une semaine. 

Par voie interne 

Infusion 

Laissez infuser 4 a 5 g de fleurs 
fraiches ou seches dans une 
tasse d’eau bouillante pendant 
10 min, puis filtrez et buvez 


2 ou 3 tasses par jour, au mo- 
ment des repas. 

Poud re totale 

Prenez 2 gelules de 320 mg ma- 
tin et soir, pendant les repas. 

Aromatherapie 

En cas de diarrhees, consom- 
mez matin et soir 1 goutte 
d’huile essentielle de menthe 
poivree dans 1 cuill. de miel 
pendant 3 ou 4 jours. 

Par voie externe 

Massage 

Jetez une poignee de feuilles 
fraiches dans 1 1 d’huile d’olive. 
Exposez le tout a la chaleur et 
au soleil, dans un flacon cou- 
vert, pendant 8 semaines, en 
remuant tous les jours. Pressez, 
puis filtrez. Appliquez douce- 
ment sur la poitrine, en mas- 
sant, matin et soir. 
Aromatherapie 

Diluez 1 goutte d’huile essen- 
tielle de menthe poivree dans 
une preparation soufree, a 
prendre en gargarisme en cas 
de gingivite, et en inhalation en 
cas de sinusite. 





A, PETZOLD/ RUSTIC A/ CONSERVATOIRE DES PLANTES MEDICINALES D£ WILLY-LA-FOR&T 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 











Cette plante peut etre utile 
contre les palpitations, les 
vertiges et les nausees dues 
aux troubles de la vesicule bi- 
liaire. Elle apaise le sommeil, 
agit contre les douleurs mens- 
truelles et les vers intestinaux. 


HI 





PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


ORTIE 


Piquante, mais bourree de vitamines et d'oligoelements, depurative 
et anti-infectieuse, elle renforce les defenses immunitaires et donne de L’energie. 
Elle permet ainsi a Torganisme de bien affronter L'hiver. 


Parties utilisees 

Les feuilles, 
la tige, tes racines 
et les graines. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Les feuiUes 
adultes, vers 
le bas de la 
tige, peuvent 
perturber le 
fonctionnement 
d u foie. 


PRINCIPAUX 
CONSTITUANTS 
Plus de 

200 substances 
benefiques : 
silice, calcium, 
potassium, 
manganese, 
vitamine C, 
provitamine A... 


Le saviez-vous ? 

Elle fut 

consommee des 
I'age de pierre. 


C ommune dans toutes les 
regions temperees, Urtica 
dioica prolifere au voisi- 
nage des habitations car elle 
aime les sols riches en azote. Sur 
ses tiges couvertes des poils ur- 
ticants, elle porte des feuilles 
dentees, des petites fleurs en 
chatons verdatres sur les plants 
males, et des grappes blanches 
pendantes sur les femelles. Dans 
l’Antiquite, on confectionnait 
avec ses graines un vin aux ver- 
tus aphrodisiaques et stimu- 
lantes. Au Moyen Age, elle fut 
preconisee pour soigner les 
plaies infectees et combattre les 
hemorragies. Les soldats ro- 
mains se frottaient la peau avec 
ses feuilles pour lutter contre le 
froid. Par ailleurs, cette plante a, 
tres tot, fait partie de l’alimenta- 
tion du betail. 

Aujourd’hui, on prend l’ortie en 
traitement preventif pendant 
60 jours, a la fin de l’automne ou 
en debut d’hiver, et pendant 
30 jours au printemps. Elle agit 
alors comme depuratif, dynami- 
sant, remineralisant et aussi 


anti-infectieux efflcace contre 
la fatigue et les sinusites, otites, 
toux, rhumes, gastro- ententes, 
grippes, rhumatismes. 

Par voie interne 

Infusion 

Laissez bouillir une cuill. a 
soupe de plante dans une tasse 
d’eau bouillante pendant 5 min, 
puis laissez infuser hors du feu 
pendant 10 min et filtrez. Buvez 
3 tasses par jour. 

Suspension integrate de plante 
fraiche 

Deux fois par jour, matin et 
soir, pendant les repas, prenez 
1 cuill. a cafe de suspension in- 
tegrate (vendue en pharmacie) 
diluee dans un verre d’eau. 
Extrait sec (nebulisat) 

Prenez 1 gelule de 200 mg ma- 
tin et soir au moment des repas. 
Preparation culinaire 
Les jeunes pousses d’ortie se 
mangent toute l’annee. On peut 
en ajouter quelques feuilles fi- 
nement coupees aux salades et 
aux potages, ou bien les cuire a 
la fagon des epinards. 





POTOKOSTIC/SHUTTEHSTOCK 


LJE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



Appliquer un coton impregne 
d’un peu de sue d'ortie inter- 
rompt les saignements de nez. 
La plante agit aussi contre les 
hemorroi'des, Les calculs renaux, 
et permet de resoudre certains 
problemes cutanes tels que 
t’urticaire et Les brulures. 


EH 


PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


reine-des-pr£s 


Anti-inflammatoire, antidiarrheique, antivirale, febrifuge, depurative, 
la reine-des-pres ( Filipendula ulmaria) ne manque pas de qualites. Au xix® siecle, 
elle a donne naissance a Tune des premieres formes d'aspirine. 


Parties utilisees 

Les fleurs, 
les feuilles et 
le rhizome . 


PRECAUTIONS 

D'EMPLOI 

A doses trop 
importantes, 
la plante est 
nocive. Veillez 
a respecter 
les quantites 
indiquees. 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Acide 

salicylique, 

soufre, 

calcium, tanins, 
glucosides 
phenoliques, 
heterosides 
flavonoliques. 


Le saviez-vous ? 

Au Moyen Age, 
ia reine-des- 
pres etait deja 
utiiisee contre 
les douleurs 
de “jointures” 
et la dysenterie. 


T res commune en Europe, 
sauf sur le pourtour me- 
diterraneen et en Suisse, 
cette belle plante peut atteindre 
plus de 1,50 m de hauteur. Elle 
aime les sols frais, au bord 
des fosses et ruisseaux, dans 
les sous-bois et les prairies 
grasses. Elle parfume agreable- 
ment les pres et les jardins de 
l’odeur caracteristique de miel 
et d’amande que degagent ses 
fleurs nectariferes, d’un blanc 
creme, groupees en grappes. Ses 
feuilles dentees, vert sombre, a 
nervures saillantes, sont irre- 
gulieres. Utiiisee des le Moyen 
Age pour soigner les problemes 
articulaires et les calculs, elle 
revela, au debut du xix* siecle, 
au chercheur Raffaele Piria, qui 
travaillait sur ses composes, sa 
teneur en acide salicylique. Ce 
dernier fut synthetise en acide 
acetylsalicylique, ou aspirine, 
par le chimiste Charles Gerhardt 
en 1859. En decoction, la reine- 
des-pres est efficace contre la 
diarrhee, la fievre, les rhuma- 
tismes et les douleurs d’oreille. 


en traitement curatif de 4 ou 
5 jours. En traitement preventif, 
15 jours par mois pendant 2 mois 
en debut d’automne, elle agit 
contre les douleurs articulaires. 

Par voie interne 

Decoction 

Laissez infuser un morceau de 
rhizome flnement coupe dans 1 1 
d’eau bouillante pendant 15 min, 
puis filtrez. Buvez 3 tasses par 
jour entre les repas. 

Infusion 

Portez 1 1 d’eau a ebullition puis 
laissez infuser 2 cuill. a cafe de 
feuilles et fleurs sechees dans 
10 min. Passez, et buvez 3 tasses 
par jour entre les repas. 
Teinture mere 

Buvez 50 gouttes matin et soir, 
dans un verre d’eau tiede ou 
une infusion. 

Extrait sec (nebulisat) 

Prenez 1 gelule de 180 mg ma- 
tin et soir au moment des repas. 
Suspension integrale 
de plantes fraTches 
Matin et soir, prenez 1 cuill. a 
cafe dans un verre d’eau. 





KQSTREZ/SHLTTERSTOC K 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 





Ses tanins lui conferent des 
proprietes cicatrisantes dans le 
traitement des plaies et ulce- 
rations cutanees. Elle est ega- 
lement astringente, diuretique, 
et reduit I'activite gastrique. 


m 



PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


ROMARIN 


En raison de ses proprietes anti-infectieuses et drainantes, cet arbuste 
utilise comme pLante aromatique est aussi d’un grand interet pour lutter centre 
les troubles respiratoires, la toux et les problemes digestifs. 


Parties utilisees 

Les feuilles 
et les fleurs. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Proscrivez-le en 
cas de migraine. 

Son huile 
essentieUe peut 
avoir des effets 
convulsivants. 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Riche en pinene, 
camphene, 
cineol, borneol 
et campfire et 
en flavonoTdes 
aux vertus 
spasmolytiques. 


Le saviez-vous ? 

Les fleurs de 
romarin eloignent 
les mites. II suffit 
d’en deposer dans 
vos armoires pour 
decourager ces 
insectes d'investir 
votre tinge. 


O riginaire du Bassin me- 
diterraneen, le romarin 
(Rosmarinus officinalis) 
est repandu dans toutes les re- 
gions ensoleillees au sol cal- 
caire. II porte des petites feuilles 
persistantes et des fleurs bleues 
en petites grappes formant des 
epis. Dans l’Antiquite, il etait 
venere par les Egyptiens, qui 
en plagaient dans le tombeau 
des pharaons pour fortifier leur 
ame. Les Romains lui pretaient 
le pouvoir de stimuler la me- 
moire, et il fut done associe a 
l’amitie et au souvenir. On dit 
qu’au Moyen Age, les voleurs 
s’en servaient pour desinfecter 
les biens derobes aux pestiferes. 
Il entra plus tard dans Elabora- 
tion de l’eau de Hongrie, desti- 
nee a combattre les problemes 
de peau et de cuir chevelu. De 
nos jours, il s’utilise par voie 
interne, en traitement curatif 
de 7 jours, contre le rhume, la 
toux, les troubles digestifs ou les 
rhumatismes. Il agit a titre pre- 
vents 10 jours par mois pendant 
2 mois a l’automne. 


Par voie interne 

Infusion 

Immergez 5 g de feuilles 10 min 
dans une tasse d’eau bouillante, 
filtrez et buvez 3 tasses par jour. 

Vin 

Laissez macerer 220 g de 
feuilles fraiches ou 60 g de 
feuilles sechees dans 1 1 de vin 
blanc pendant 15 h, en remuant 
de temps a autre. Passez, su- 
crez et buvez 1 verre a madere 
par jour, entre les repas. 
Teinture mere 

Matin et soir, buvez- en 10 a 
20 gouttes dans un verre d’eau. 

Aromatherapie 

Contre la toux bronchique, pre- 
nez 1 goutte d’huile essentielle 
dans une infusion, matin et soir 
pendant une semaine. 

Par voie externe 

Lotion 

Faites bouillir 50 g de fleurs dans 
1 1 d’eau 2 min, laissez infuser 
10 min hors du feu, puis filtrez. 
Appliquez sur les articulations 
douloureuses 2 ou 3 fois par jour 
pendant une semaine. 





F. BOUCOURT/RUSTICA/POTAGER DE MI ROM ESN IL 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 



II stimule les fonctions cogni- 
tives, la circulation et I’appetit, 
et agit sur I’appareil urinaire. 








PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


SAUGE 


Plante majeure en phytotherapie, Salvia officinalis est preconisee 
dans les traitements hivernaux. Elle soulage la fatigue et la fievre, et soigne 
les maux de gorge, les toux et la diarrhee de I’enfant. 


Parties utitisees 

Lesfeuilles. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

La sauge est 
neurotoxique 
et Tun de ses 
constituants, 
la thuyone, est 
toxique a trop 
forte dose. 


PRINCIPAUX 

CONSTITUANTS 

Elle contient 
des acides 
phenoliques, 
des flavonoTdes, 
du camphre et 
des tanins. 


Le saviez-vous ? 

B ruler des 
feuiltes de sauge 
libere certains 
composants 
qui desinfectent 
I’atmosphere. 


L a sauge prolifere en sol 
chaud, ensoleille et cal- 
caire. Vivace a feuilles 
persistantes et duveteuses, elle 
produit en ete des fleurs rose 
violace. Pour les Romains, c’etait 
une plante sacree. Au Moyen 
Age, elle entrait dans la compo- 
sition de “potions magiques”. De 
nos jours, elle est utilisee en 
traitement curatif de 7 jours 
contre la fievre et la fatigue. 
Contre la bronchite, elle entre 
dans la composition d’un vin 
therapeutique a prendre pen- 
dant une semaine. Prise pendant 
2 jours en infusion, elle soigne la 
diarrhee de l’enfant En garga- 
risme, elle vient a bout des maux 
de gorge et de l’enrouement. 

Par voie interne 

Extrait sec (nebulisat) 

Prenez 1 gelule de 150 mg matin 
et soir dans un verre d’eau, 
pendant les repas. 

Poudre totale 

Avalez 1 gelule de 285 mg dans 
un verre d’eau au cours du petit 
dejeuner et du diner. 


Vin therapeutique 

Mettez 80 a 100 g de feuilles 
dans 1 1 de vin blanc, filtrez puis 
sucrez avec un peu de miel. 
Buvez-en 1 ou 2 verres a madere 
par jour avant le repas. 

Infusion 

Laissez infuser 1 g de feuilles 
dans une tasse d’eau bouillante 
pendant 5 min, puis filtrez. Pre- 
nez 1 ou 2 tasses par jour, avant 
les repas. 

Aromatherapie 

Contre la toux, Fasthme, la laryn- 
gite ou la fievre, prenez 1 goutte 
d’huile essentielle dans 1 cuill. de 
miel, matin et soir, pendant 
5 jours. Attention, ce traitement 
est contre-indique pour les per- 
sonnes epileptiques, les femmes 
enceintes et les jeunes enfants. 

Par voie externe 

Gargarismes 

Faites bouillir 15 g de feuilles 
dans 1 1 d’eau pendant 5 min, 
laissez infuser hors du feu 
5 min, puis filtrez et effectuez 
des gargarismes chauds 3 ou 
4 fois par jour. 





F. MARRE/RUSTTCA/LES COMPAGNONS OES SAISONS 


JE ME SOIGNE PAR LES PLANTES 





AUTRES PROPRIETES 


En application externe, la 
sauge desinfecte les plaies. Par 
voie interne, elle attenue les 
bouffees de chaleur, stimule 
I’appetit et facilite la digestion. 
Ses feuilles sechees et fumees 
ont longtemps ete utilisees 
contre I’asthme. 
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PREVENIR ET LUTTER CONTRE LES MAUX DE L'HIVER 


THYM COMMUN 


C’est I’un des antiseptiques vegetaux les plus puissants. Efficace pour 
prevenir et soigner la toux et pour Lutter contre Les infections ORL, Thymus 
vuigar/s est aussi indique en cas de troubles intestinaux. 


Parties utilisees 

Les parties 
aeriennes. 


PRECAUTIONS 

D’EMPLOI 

Les fortes doses 
et son huile 
essentielle 
doivent 

imperativement 
etre evitees 
pendant la 
grossesse et 
I’allaitement. 


PRINCIPAUX 
CO NSTITU ANTS 

II contient 
notamment 
des flavonoides, 
des tanins et une 
huile essentielle 
aux proprietes 
antifongiques. 


Le saviez-vous ? 

Prisee par 
le nez, la poudre 
de feuilles de 
thym sechees 
degage les voles 
respiratoires 
et les sinus. 


C et arbrisseau vivace de 
10 a 20 cm de hauteur, 
tres ramifie, aux minus- 
cules feuilles vertes, pousse 
spontanement dans les pays du 
pourtour mediterranean, II se 
plait a un emplacement ensoleil- 
le, en sol calcaire, meme pauvre, 
et dans les milieux arides 
comme la garrigue. Ses petites 
fleurs roses ou blanches s’epa- 
nouissent en ete. Ses vertus an- 
tiseptiques sont connues depuis 
l’Antiquite. Les Egyptiens l’uti- 
lisaient pour embaumer leurs 
morts. Les Grecs le brulaient 
en offrande aux dieux. Son nom 
decoule d’ailleurs du grec thio, 
qui signifie “je parfume”; les 
Romains s’en servaient comme 
eau de toilette et onguent. Tom- 
be dans l’oubli au Moyen Age, il 
ne fut reintegre dans la pharma- 
copee qu’au xvi e siecle. Un siecle 
plus tard, l'herboriste Nicholas 
Culpeper lui pretait le pouvoir 
de soulager les migraines et le 
medecin Armand Trousseau le 
preconisait pour lutter contre les 
toxines. Le thym est tres efficace 


contre la toux, surtout si elle est 
seche, et contre le rhume, les 
angines non bacteriennes, les 
otites et sinusites, ainsi que la 
coqueluche. Pour lutter contre 
la toux, les troubles digestifs et 
les infections ORL, il est recom- 
mande d’en faire un traitement 
curatif pendant 3 jours, et un 
traitement preventif pendant 
30 jours, au debut de l’automne 
et du printemps. 

Par voie interne 

Infusion 

Laissez infuser 2 g (soit 1 cuill. a 
soupe) de thym dans 10 cl d’eau 
bouillante, hors du feu, pendant 
5 min, puis filtrez. Buvez une 
tasse matin et soir. 

Poudre totale 

Avalez 2 gelules de 240 mg ma- 
tin et soir, avant les repas. 
Extrait concentre (nebulisat) 
Prenez 1 gelule de 200 mg avant 
le petit dejeuner et le diner. 
Aromatherapie 

Matin et soir, prenez 1 goutte 
d’huile essentielle dans une in- 
fusion ou du miel. 




A N DC RSPH OTO/SH UTTE RSTCCK 



II est effieace contre la cystite, 
les mycoses et le muguet buccal. 
II est egalement defatigant, 
neurotonique et regenerateur 
du foie. De plus, il favorise la 
digestion et son odeur, lorsqu'il 
est frais, soulage les tensions 
cerebrates. 




LES CARNETS fZiSGcd 

Apprendre et reussir 

la taille douce 

des arbres fruitiers 

Votre prochain carnet des le 4 novembre 2016 





